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JUBILEUSZ TAK BEDZIEMY SWIETOWAC TEGOROCZNE DNI KOSZALINA

Urodziny Koszalina.

Piotr Polechonski
Koszalin

760 lat to wspanialy jubileusz dla
kazdego miasta, wmaju do tego za-
cnego grona dolaczy Koszalin. I to
zprzytupemirozmachem. Ratusz
i przedstawiciele miejskich placé-
wek ujawnili pierwsze informacje
o czekajacych nas urodzinowych
atrakcjach.

- Bedzie uroczyscie, atrakcyjnie, cie-
kawie. Z pewnoscia kazdy z mieszkan-
cow miasta znajdzie co$ dla siebie. No
inie obejdzie sie bez niespodzianek -
zapowiadat wczoraj Tomasz Sobieraj,
prezydent Koszalina, w trakcie pierw-
szej konferencji prasowej poSwieconej
serii uroczystych wydarzen, ktore
przed nami.

Prace nad programem tegorocz-
nych, urodzinowych Dni Koszalina (21
-24 maja) jeszcze trwaja, szczegodty sa
jeszcze dopinane, ale glowne, najwaz-
niejsze punkty s3 juz znaneiustalone.

- Wydarzen, ktore odbeda sie
pod nasza egida bedzie bardzo duzo,
trudno je nawet wszystkie wymienic
- mowita Monika Modta, zastepca dy-
rektora Centrum Kultury 105. - Kosza-
lin zamieni sie wjeden, duzy festiwal,
w ktorym beda funkcjonowac cztery
sceny koncertowe, w Muzeum, amfi-
teatrze, na Rynku Staromiejskim oraz
na terenach podozynkowych - wyli-
czata.

Kto na nich wystapi? M.in beda to
znany kompozytor Krzesimir Debski,
zesp6t hip hopowy PROSL3M, Kata-
rzyna Nosowska, Monika Brodka,
Krzysztof Zalewski. Na terenach po-
dozynkowych powstanie miasteczko
festiwalowe, szykowana jest tez ko-
lejna edycja strongmanéw, nie zabrak-
nie Bitwy Regionéw szykowanych
przez Krajowy OSrodek Wsparcia Rol-
nictwa. Centrum Kultury 105 zadbato
tez o to, aby programie znalaz? sie po-

kaz dronéw, wielkie Swietowanie
z przedstawicielami siedmiu miast
partnerskich z siedmiu panstw oraz
spektakl dla najmtodszych ,,Przygody
Guliwera”.

Widowiskowo zapowiada sie tez
cze$¢ obchodow przygotowana przez
koszalifiskie Muzeum.

- 760-lecie miasta to wyjatkowa
okazja, aby nie tylko spojrzec na dzieje
i historie naszego pieknego miejsca,
ale przede wszystkim, zeby w sposéb
wyjatkowy swietowac i zamienic¢ to
Swietowanie w jedno wielkie, wspolne
spotkanie Koszalinian, wspolne wyj-
Sciena ulice - podkreslata Joanna Cho-
jecka, dyrektor Muzeum w Koszalinie.

Glownym punktem tego wyjscia
bedzie barwny, historyczny korowaod,
ktory przejdzie ulicami Koszalina
ido udziatu w ktérym zaproszeni sa
wszyscy mieszkancy miasta. Wyruszy
on z Rynku Staromiejskiego, zaraz
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0j, bedzie sie dzialo

po zakonczeniu uroczystej sesji Rady
Miejskiej i po historycznej insceniza-
cji nadaniu Koszalinowi aktu lokacyj-
nego w1266 roku (przygotuje jg zespot
z Batyckiego Teatru Dramatycznego
im. Juliusza Stowackiego w Koszali-
nie). W programie s3 tez: otwarcie no-
wych wystaw, wieczorny pokaz lase-
row na muzealnym dziedzincu, uro-
dzinowa biesiada w Zagrodzie Jam-
nenskiej, nocny wystep szantowego
zespotu na Przystani Jamno.
Wymienione wydarzenia to nie
wszystko, na urodzinowe obchody za-
praszajg tez m.in. Filharmonia Kosza-
linska, BTD, Pataca Mtodziezy, Kosza-
linska Biblioteka Publiczna. Peiny,
szczegbtowy program bedzie mozna
juz wkrotce znalez¢ na internetowych
stronach miasta oraz instytucji zaan-
gazowanych w organizacje 760 uro-
dzin Koszalina.
©®

- Bedzie uroczyscie, atrakcyjnie i ciekawie - tak urodziny Koszalina
zapowiada Tomasz Sobieraj, prezydent miasta.
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Publikowanie przemocy w internecie moze
wynikac z potrzeby ,,zaistnienia”

Mira Suchodolska
Rozmowa

z dr Krzysztofem Mucha,
ekspertem ds. cyberprze-
stepczosci oraz adiunktem
na Wydziale Prawa i Admini-
stracji Uniwersytetu Opol-
skiego

Sprawa zabéjstwa w Kadlubie
wstrzasnela opinia pu-
bliczna. Jego sprawca przygo-
towywat sie nie tylko do sa-
mej zbrodni, ale takze do jej
nagrania i publikacji w inter-
necie. Co moze motywowa¢c
takie zachowanie? Zazwyczaj
sprawcy probuja ukryé swoje
czyny.

W mojej ocenie sytuacja, jaka
zdarzyta sie w Kadtubie,
Swiadczy o nierozpoznanych
przez otocznie dysfunkcjach
psychicznychispotecznych
sprawcy. By¢ moze czut sie on
niedowartoSciowany, moze to
silna potrzeba zwrocenia
uwagi na siebie za wszelkg
ceneipokazania innym na co
go staé, popchneta go do po-
pelnienia tak drastycznego
czynuiupublicznienia go.
Osoba z silng motywacjg ,,za-
istnienia” nie bierze

pod uwagge, ze definitywnej
zmianie ulegnie jej dotych-
czasowe zycie, bo bedzie mu-
siata ponies¢ konsekwencje
swojego czynu i trafi do wie-
zienia. Oczywiscie w toku po-
stepowania moze sie okazac,
Ze sprawca byt niepoczytalny
izostanie umieszczony w za-
ktadzie leczniczym.

Jakie elementy Sledztwa
moga pomoc zrozumieé, co
doprowadzito do takiego
czynu?

Bardzo wazne bedg tu bada-
nia psychiatryczne sprawcy,
ale nie tylko one, poniewaz
rowniez wazne s3 badania

z zakresu informatyki Sled-
czej: danych, jakie znajduja
sie nanarzedziach informa-
tycznych sprawcy, treSci w in-
ternecie, z ktérymi sie zapo-
znawal, to, jakie materiaty
gromadzit na komputerze, co
go interesowato. To moze
takze pokaza¢ moment,

w ktorym podjat decyzje i za-
czat planowac popekienie
zbrodni. Jezeli kto§ umiesz-

Krzysztof Mucha:

- W mediach
spotecznosciowych nie
ma rzeczy, ktorej mtodzi
ludzie nie nagraliby i nie
wrzucili do internetu

czanagranie takiego czynu

w sieci, nie dziata spontanicz-
nie. Samo nagrywanie Swiad-
czy o tym, Ze sprawca przygo-
towywat sie do niego wcze-
Sniej.

Trzeba tez przeanalizowac re-
lacje towarzyskie i rodzinne
sprawcy - gdzie byt punkt za-
palny tej tragedii. Wazny jest
wywiad Srodowiskowy

w miejscach, gdzie przebywat
oraz analiza dokonanych

w tym zakresie ustalen. Wery-
fikacji powinien takze podle-
gac to, czy korzystat z sub-
stancji psychoaktywnych.

W internecie czesto poja-
wiaja sie nagrania ryzykow-
nych zachowai czy tzw. chal-
lenge’y. Czy w tym przy-
padku mozna mowic o po-
dobnym mechanizmie - po-
trzebie pokazania sie?

W pewnym sensie tak. W me-
diach spotecznosciowych nie
marzeczy, ktorej mtodzilu-
dzie nie nagraliby i nie wrzu-
cili do internetu. Widzimy
r6zne wyzwania - od jedzenia
lek6éw przeciwbo6lowych

w nadmiarze lub rzeczy, kto-
rych przecietny cztowiek nie
uznatby za nadajace sie

do konsumpcji, po robienie
zdjec w miejscach niebez-
piecznych dla zdrowia i zycia.
To che¢ zaimponowania in-
nym, pokazania sie jako ktos
odwazny, wyjatkowy. Czesto
jest to tez che¢ posmakowa-
nia adrenaliny wynikajacej
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z sytuacji ekstremalnej. Nie-
stety wiele os6b nie bierze
pod uwage konsekwencji -
zar6wno zdrowotnych, jak

i prawnych oraz...

Wizerunkowych, czyli ta-
kich, ktére moga wrocic
polatach?

Internet niczego nie zapo-
mina. Jesli ktos publikuje
kompromitujgce lub nieodpo-
wiedzialne materiaty, moze to
miec znaczenie w przysztosci
-np. dla pracodawcy, ktory
szuka odpowiedzialnegoi sta-
bilnego emocjonalnie pra-
cownika, ktéry swoim zacho-
waniem nie stworzy ryzyka
reputacyjnego, finansowego
albo prawnego dla firmy.

Czy zdarza sie, Ze sprawcy
przestepstw sami dostarczaja
dowodéw przeciwko sobie,
publikujac materiaty w inter-
necie?

Tak. Ludzie czesto nie zdaja
sobie sprawy, Ze publikujac
co$ w sieci, zostawiaja po so-
bie §lad i sprowadzajq na sie-
bie odpowiedzialnos¢
prawna. Inni internauci mogg
zglosic takie materiaty orga-
nom Scigania, poza tym przez
24 godz., 7 dni w tygodniu
wyspecjalizowane jednostki
Policji monitoruja internet
iweryfikuja pod katem ewen-
tualnego naruszenia prawa
treSci w nim umieszczane.
Moze sie okazac, ze taki uro-
bek z tzw. ,,biatego wywiadu”
bedzie podstawa do wszcze-
cia postepowania karnego lub
postepowania w sprawach

o wykroczenia.

Jakies przyklady takich sytu-
acji?

Na przyktad w przypadku sro-
dowisk kibicowskich zdarza
sie, Ze osoby umawiaja sie

w internecie na tzw. ustawki
ipolicjanci moga zatrzymac
uczestnikow jeszcze przed ak-
cja, dokonujac jednoczesnie
ich ,,rozbrojenia” z przedmio-
tow niebezpiecznych.

A co zdeklaracjami w inter-
necie dotyczacymi przemocy
wobec konkretnych os6b, np.
politykow czy glow panistw?
Takie wpisy sa traktowane
bardzo powaznie. Szczegdlnie

podczas wizyt politykow czy
glow panstw taki monitoring
sieci pod katem zapowiada-
nia naruszajacych prawo za-
chowan jest prowadzony
istuzby reagujg natychmiast.
Wazne jest bezpieczenstwo fi-
zyczne danej osoby, jak tez
wizerunek panstwa goszcza-
cego, ktérego obowigzkiem
jestidentyfikacjaineutraliza-
cjaryzyka oraz zagrozen za-
nim te sie zmaterializuja.

Czy zdarza sie, ze w interne-
cie pojawiaja sie materialy
dokumentujace juz popel-
nione przestepstwa?

Tak, chociaz nie moge mowic
o konkretnych sprawach, ale
zdarzaty sie przypadki, gdy
ktos dokumentowatiupu-
blicznial w internecie prze-
stepstwo, ktore sam popehnit.
Zdarza sie tez, ze ludzie publi-
kuja nagrania wskazujgce np.
fakt posiadaniaizazywanie
narkotykéw, nielegalnego po-
siadania i uzywania broni pal-
nej, materiatéw wybucho-
wych etc. To nie zawsze jest
dowod w sensie procesowym,
ale moze by¢ poszlaka i powo-
duje dziatania operacyjno-
procesowe odpowiednich
stuzb.

Internet jest tez miejscem,
gdzie pojawiaja sie deklaracje
dotyczace samobdjstw.
Niestety tak. Wyspecjalizo-
wane stuzby policyjne w ra-
mach specjalnych procedur
monitoruja siec takze pod ka-
tem ujawniania takich zda-
rzen i probuja ustali¢ miejsce
pobytu konkretnej osoby.
Zdarza sie jednak, ze pomimo
dynamicznie prowadzonych
czynnosci ustaleniowych do-
cieraja na miejsce za p6zno.
Liczba takich zapowiedzi
ujawnianych w internecie jest
duzaidotyczy nie tylko mato-
letnich ale i dorostych.

Czy w czasach VPN-6w i in-
nych narzedzi maskujacych
mozliwe jest ustalenie tozsa-
moSci sprawcy?

Oczywiscie. Stuzby dyspo-
nujg wieloma narzedziami in-
formatycznymi pozwalaja-
cymi naszybka identyfikacje
uzytkownikéw. CzynnoSci
ustaleniowe obejmuja tez

wrazie potrzeby wspotprace
miedzynarodowa, analize lo-
gowan do sieci telekomunika-
cyjnych czy zapisy monito-
ringu wizyjnego miejsca,
gdzie ktos sie logowat. Anali-
Zuje sie tez inne elementy,
naprzyktad systemy odczytu
tablic rejestracyjnych samo-
chodow.

Czyli nawet jesli ktos probuje
sie ukryé, pozostawia slady?
Czesto sprawcy popehiajg
btedyina tych btedach bazuja
organa Scigania. Zdarza sie
tez, ze przestepstwa sg doko-
nywane ,,pod obca flagy”,
czyli zwykorzystaniem prze-
jetych nielegalnie kompute-
row. Mimo to analiza cyfrowa
czesto pozwala odtworzy¢
przebieg zdarzen i ustalenie,
kto naprawde jest sprawca
czynu zabronionego.

Jak duza jest dzi$ skala prze-
stepczosci internetowej?
Czasy sie zmienity - zamiast
przemocy fizycznej na uli-
cach mamy cze$ciej do czy-
nienia z przestepcami siedza-
cymi przy komputerach. Re-
alizacje dokonywane przez
stuzby wskazuja, ze liczeb-
nos¢ zorganizowanych grup
przestepczych dziatajacych

z wykorzystaniem Srodowi-
ska internetowego i nowocze-
snych technologii informa-
tycznych jest wieksza niz li-
czebnos¢ grup dziatajacych
w Swiecie realnym.

Jakie przestepstwa sa dzi$
szczegoblnie powszechne
w sieci?

To szeroki katalog - od han-
dlu narkotykami, przez obrét
materiatami zawierajgcymi
tresci pedofilskie, po r6znego
rodzaju oszustwa w tym skar-
bowe i finansowe. Jednym
znajwiekszych zagrozen sa
oszustwa zwigzane z fatszy-
wymi inwestycjami.

Wr6émy jeszcze do sprawy
zKadluba. W internecie poja-
wily sie komentarze os6b,
ktore deklaruja, ze zrobityby
co$ podobnego ,.lepiej”. Czy
takie wypowiedzi sa niebez-
pieczne?

Takie deklaracje nasladowcze
powinny zwrocic szczegolng

uwage stuzb policyjnych
iprokuratury, nie nalezyich
bagatelizowac - bo moze nie
sa to czcze przechwatki - ita-
kie sygnaty ostrzegawcze spo-
tykaja sie z natychmiastowg
reakcja organow Scigania. Po-
nadto w prawie istnieje poje-
cie usitowania przestepstwa,
corowniez podlega karze.

Czy naglos$nienie takich
zbrodni moze wywolywac
efekt nasladowczy?
Niestety tak. Dlatego bardzo
wazne jest, aby nie epatowac
szczegobtami technicznymi
takich zdarzen. KtoS moze
chcie¢ dokonaé podobnego
przestepstwa, ale w sposob
jeszcze bardziej spektaku-
larny, nie liczac sie z konse-
kwencjami, bo wazniejszy
bedzie dla niego efekt me-
dialny.

JednoczeSnie wiele 0os6b do-
kumentuje takie wydarzenia
telefonami zamiast reago-
waé, tak bylo np.

przy zbrodni popelionej
przez MieszkaR. na pracow-
nicy Uniwersytetu Warszaw-
skiego.

To niepokojace zjawisko. Po-
kazuje bezdusznosé, niski po-
ziom moralnosci. Osoba fil-
mujaca akt przemocy traktuje
go jako niepowtarzalne wyda-
rzenie, ktoérego udokumento-
waniem nalezy sie pochwalic,
tym samym odcztowieczajac
ofiare przestepstwa. Naleza-
toby sie zastanowi¢ nad kwa-
lifikacjg prawnokarna takich
czynow.

Czy granica miedzy Swiatem
realnym ainternetowym za-
czynasie zacierac?

Tak. Dla wielu oséb rzeczywi-
stoS¢ internetowa jest rownie
wazna jak tarealna, czasem
nawet wazniejsza. Sg osoby
ktore sg ofiarami tzw. syn-
dromu FOMO, czyli strachu
przed tym co je omija lub
moze ominac w sieci, kiedy
beda off-line. Przejawiajg
uporczywe pragnienie pozo-
stawania on-line, kompul-
sywne sprawdzanie informa-
cjii mediow spotecznoscio-
wych. FOMO tojedna z cho-
rob cywilizacyjnych.

©®
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KOSZALIN

W marcu odbedzie sie jubileuszowa, 10. edycja Dzieciece-
go Festiwalu Sztuki Filmowej ,, Filmoniada” - wydarzenia
promujgcego wartosciowe kino oraz tworcze aktywnosci ar-
tystyczne dla najmtodszych widzéw. Tegoroczna edycja jest
zaplanowana od 19 do 21 marca. CK105, ktore jest organiza-

REGION

torem festiwalu szuka wolontariuszy. Swdj udziat zgtasza¢
mozna pod numerem telefonu: 94 347 57 30.

FOT. ARCHIWUM

DYZURNY GLOSU

Jakub Roszkowski

tel. 94 347 3552

Na Czytelnikow czekamy

w redakc;ji ,Gtosu” w Koszali-
nie przy ulicy Partyzantow 17
oraz pod adresem poczty
elektroniczne;j:
alarm@gk24.pl

Do Trojmiasta po S6 najpozniej w czerwcu

Jakub Roszkowski
Region

Jeszcze dwa, najwyzej trzy
miesigceijuzcalatrasaeks-
presowa S6 z Koszalina
przez Shupsk do Troéjmiasta
bedzie oddana do uzytku. To
termin ostateczny, ktory za-
powiadaja w GDDKiA
Gdansk.

- Il kwartat 2026 roku jest juz
terminem niezagrozonym.
Na pewno trasa bedzie otwarta
dla ruchu przed wakacjami.
Wtedy panuje tu najwiekszy
ruch, wiec wskazane jest, by
droga byla juz przejezdna -
mowi nam Mateusz Brozyna,
rzecznik Generalnej Dyrekcji
Drég Krajowych i Autostrad
w Gdansku. Brakujacy odcinek
S6 to 60 kilometrow od kofica
obwodnicy Stupska do Bozego-

pola Wielkiego w wojewo6dz-
twie pomorskim. S6 w Zachod-
niopomorskiem jest juz gotowa
od trzech miesiecy.
Powaznym problemem,
ktory spowolnit prace budow-
lane na tym 60-kilometrowym,
stupsko - leborskim odcinku,
byty dzikie wysypiska, na ktore
natrafiono podczas prac ziem-
nych. Mineto sporo czasu, za-
nim wszystkie odpady zostaty
zutylizowane w odpowiedni
sposob. - Ponadto dopiero te-
raz, ponaprawde srogiej zimie,
na plac budowy wracaja ekipy
budowlane. Porzadkuja teren,
robig ogledziny po zimie. Nara-
zie na szczescie nie stwier-
dzono zadnych usterek - sty-
szymy jeszcze od rzecznika.
Pierwotnie trasa miata by¢
oddana do uzytku na koniec
2025 roku. Totacznie cztery od-
cinki. Najdtuzszy, 22-kilome-

trowy z Bozegopola Wielkiego
do miejscowosci LeSnice, bu-
duje za 718 milionéw ztotych
spotka Budimex. Kolejny odci-
nek to 11 kilometréw z Le$nic
do Skérowa. Tutaj wykonawcg
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Stopir'\ zaawansowania prac na kazdym budowany-rﬁ odcinku S6 w Pomorskiem |
przekroczyt juz 90 procent.

jest spotka Intercor, a cena, jaka
wynegocjowano, to 345 milio-
noéw ztotych. Tutaj powstato az
25 obiektow drogowych, z tego
14 przejsc dla zwierzat i 11 wia-
duktéw oraz dwa Miejsca Po-

stoju Pojazdéw. Nastepny odci-
nek to 13 kilometréw Skérowo -
Bobrowniki. Wykonawcg jest
firma Aldesa, a koszt tego kon-
traktu to 284 miliony ztotych.
I'wreszcie brakujace 16 kilome-
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tréw z Bobrownikow do Stup-
ska, ktore za 550 milionoéw zto-
tychbuduje spotka NDI. Gotowa
juz od wakacji ubiegtego roku
jest natomiast cata obwodnica
Stupska. Wybudowano na niej
drugi pas ruchu, akosztowato to
okoto 150 milion6w ztotych.
Stopien zaawansowania
prac na kazdym budowanym
odcinku S6 w Pomorskiem
przekroczytjuz 90 procent. Pla-
nowane sg wkrotce malowania
poziome, ustawianie znakow
pionowych, trwaja prace po-
rzadkowe. Po otwarciu tych
czterech odcinkow cata S6,
ktdranosi nazwe Trasy Kaszub-
skiej, bedzie gotowa. Dzieki niej
z Koszalina do Tréjmiasta doje-
dziemy w niecate dwie go-
dziny, a ze Stupska do Gdyni w1
godzine 20 minut. Juz dzis na-
tomiast z Koszalina do Stupska
dojedziemy w 40 minut.

KROTKO

KOSZALIN
Mlodzi adepci Szkoly Policji
zyskuja doSwiadczenie

Na ulicach Koszalina poja-
wity sie dodatkowe patrole po-
licji. Adepci Szkoty Policji
w Stupsku odbywaja praktyke
zawodowa pod okiem do-
Swiadczonych funkcjonariuszy.

- Przez najblizsze dni mtodzi
policjanci beda w praktyce
uczycé sie, jak prawidtowo prze-
prowadzac interwencje oraz re-
agowac na przestepstwaiwy-
kroczenia. Wspolnie z doSwiad-
czonymi policjantami z na-
szych jednostek, gtownie w pa-
trolach pieszych dbajg o bezpie-
czenstwo mieszkancéw Kosza-
lina oraz podlegtych gmin - in-
formuje asp. Izabela Sreberska,
oficer prasowa Komendy Miej-
skiej Policji w Koszalinie.

Policyjni adepci s3 kiero-
wani w miejsca, ktére zostaty
naniesione przez mieszkan-
coéwna ,,Krajowej Mapie Zagro-
Zen Bezpieczenstwa”. Zglosze-
nia dotycza przede wszystkim
nieprawidtowego parkowania,
spozywania alkoholu w miej-
scach niedozwolonych oraz ak-
tow wandalizmu.

Mtodzi stazem policjanci
zdobyta wiedze podczas prak-
tyk beda mogli wykorzystywac
po ukonczeniu kursu podsta-
wowego zawodowego W SWo-
ich jednostkach macierzy-
stych. DJ

AUTOPROMOCJA

GILOS

KOSZALINSKI

Czwartek 7 dreszczykiem
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OGLOSZENIE

o przystapieniu do sporzadzenia zmiany miejscowego planu zagospodarowania
przestrzennego czesci obszaru miasta Kotobrzeg ,,5-Trzebiatowska” z wytaczeniem
dziatek o nr 10/7, 751, 76/24, 122/12, 122/14, 122/15, 122/16, 122/17 oraz czesci dziatek

nr 10/9, 74/3 i 122/6, obreb 18,
dla terenu dziatki nr 122/9 potozonej przy ul. Mazowieckiej

Na podstawie art. 17 pkt 1 w zwigzku z art. 27 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodaro-
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Burmistrz Polanowa informuje,

ze zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy o gospodarce nieruchomosciami z dnia
21 sierpnia1997 r. (tj. Dz. U. 2 2024 r., poz. 1145 ze zm.) w siedzibie Urzedu Miejskiego
w Polanowie zostaty wywieszone wykazy nieruchomosci przeznaczonych do:

dzierzawy na okres do 3 lat
- cze$¢ dziatki nr 12/3 o powierzchni 2,00 ha, potozonej w obrebie ewidencyjnym
Wietrzno,

sprzedazy w drodze przetargu ustnego ograniczonego
- dziatka nr 82/1 o powierzchni 0,0206 ha, potozona w obrebie ewidencyjnym Buszyno.

REKLAMA 001149146
P G

OBWIESZCZENIE O/ KosZALN

Zgodnie z art. 11f ust. 3 7 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003r. 0 szczegélnych
zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych
(t.}. Dz. U. z 2024 . poz. 311),

zawiadamiam

2e w dniu 6 marca 2026 r. na wniosek zarzadcy drogi - Prezydenta Miasta
Koszalina, z dnia 16 stycznia 2026 r. zostata wydana decyzja Nr 1/2026
o0 zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej polegajacej na rozbudowie
i przebudowie drogi powiatowej ul. Sw. Wojciecha w Koszalinie.

Jednoczesnie zgodnie z art. 11f ust. 4 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r.
0 szczegélnych zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég
publicznych informuje, ze z trescig decyzji mozna zapoznac sie¢ w Wydziale
Architektury i Urbanistyki Urzedu Miejskiego w Koszalinie, przy ul. Rynek
Staromiejski 6-7, pokéj 305, od poniedziatku do pigtku w godz. 9% do 1400
w terminie 14 dni od daty publicznego ogtoszenia.

Prezydent Miasta
Tomasz Sobieraj

waniu przestrzennym (Dz. U. z 2024 r. poz. 1130, z pdzn. zm.) oraz art. 39 ust. 1 ustawy z dnia 3 pazdziernika
2008 r. o udostepnianiu informacji o Srodowisku i jego ochronie, udziale spoteczeristwa w ochronie Srodowiska
oraz ocenach oddziatywania na srodowisko (Dz. U. z 2024 r. poz. 1112, z pdzn. zm.),

zawiadamiam o:

podjeciu przez Rade Miasta Kotobrzeg uchwaty Nr XXII1/383/26 z dnia 25 lutego 2026 r. w sprawie przysta-
pienia do sporzgdzenia zmiany miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego czesci obszaru miasta
Kotobrzeg ,5-Trzebiatowska” z wytgczeniem dziatek o nr 10/7, 75/1, 76/24, 122/12, 122/14, 122/15, 122/16,
122/17 oraz czesci dziatek nr 10/9, 74/3 i 122/6, obreb 18, dla terenu dziatki nr 122/9 potozonej przy ul. Ma-
zowieckiej oraz przystapieniu do opracowywania projektu tej zmiany miejscowego planu zagospodarowania
przestrzennego.

Z ww. uchwatg mozna zapozna¢ sie na stronie Biuletynu Informacji Publicznej Urzedu Miasta Kotobrzeg pod
adresem: https:/www.prawomiejscowe.pl/UrzadMiastaKolobrzeg/document/1282104/Uchwala-XXll_383_26

Przedmiotem ww. zmiany planu migjscowego jest zmiana (rozszerzenie) przeznaczenia terenu objetego sporzadzaniem
Zmiany planu miejscowego, kidrego granice przedstawiono na zataczniku graficznym do ww. uchwaty.

Zainteresowani mogg w terminie do dnia 31 marca 2026 r. wnosi¢ wnioski do ww. projektu zmiany planu
miejscowego, wytacznie przy uzyciu formularza pisma dotyczacego aktu planowania przestrzenne-
go udostepnianego m.in. pod adresem: https://bip.um.kolobrzeg.pl/api/files/120882, na pismie utrwalonym
w postaci papierowej na adres Urzedu Miasta Kotobrzeg, ul. Ratuszowa 13, 78-100 Kofobrzeg lub w postaci
elektronicznej, w tym za pomocg $rodkdw komunikacji elektronicznej, w szczegolnosci poczty elektronicznej
na adres: e-mail urzad @um.kolobrzeg.pl lub e-Doreczer AE:PL-64788-83394-JSCIJ-22.

Sktadajacy wniosek powinien podaé swoje imie i nazwisko albo nazwe oraz adres zamieszkania albo siedziby
oraz adres poczty elektronicznej, o ile taki posiada, a takze wskazac, czy jest wiascicielem lub uzytkownikiem
wieczystym nieruchomosci objetej wnioskiem. Moze réwniez podac dodatkowe dane do kontaktu takie jak adres
do korespondencji lub numer telefonu.

Organem wtasciwym do rozpatrzenia wniosku jest Prezydent Miasta Kotobrzeg.
Postepowanie w sprawie transgranicznego oddziatywania na srodowisko w tym przypadku nie jest prowadzone.

koszalin.pl

v

\_ Prezydent Miasta Kofobrzeg Y,
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POWIAT SEAWIENSKI
Pozary w Kaninie, Wiekowi-
cachiKrupach - Sificzyca.
Strazacy ostrzegaja

Grozne sytuacje w Wieko-
wicach, Krupach - Sificzyca
(gmina Dartowo) i Kaninie
(gmina Postomino) zwiazane
Z pozarami traw. Strazacy ape-
luja orozwage, rozsadek. -
Strazacy OSP gasili pozar traw
w okolicy Kanin i Wiekowice
oraz Krupy - Siniczyca - méwi
kpt. Mariusz Siecinski z Ko-
mendy Powiatowej Pafistwo-
wej Strazy Pozarnej w Staw-
nie. - Takie sytuacje s bardzo
grozne, bo ogien bardzo
szybko sie przenosi. Apelu-
jemy orozwage, rozsadek.

- Pozar to Smiertelne zagro-
zenie dla matychiduzych
zwierzat - podkresla kpt. M.
Siecinski. - Takze dlaludzi.
Aktualnie mamy suche przed-
wioSnie i wystarczy nie-
ostrozna iskra, aby doszto
do pozaru traw.

Prawo zabrania wypalania
traw - zgodnie z art. 124
ustawy o ochronie przyrody
oraz art. 82 §1 Kodeksu wy-
kroczen, za wypalanie traw
grozi kara grzywny, a w nie-
ktorych przypadkach takze
pozbawienia wolnosci.

W 2025r. strazacy interwe-
niowali 35 064 razy przy poza-

® WYDARZENIA

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 11.03.2026

Uczniowe wciela sie w role adwokatow
i sedziow. Prawo w szkolnych lawkach

Marzena Géra
Region

15 marca obchodzony jest
Dzien Edukacji Prawnej. To
ogolnopolska inicjatywa or-
ganizowana przez Minister-
stwo Sprawiedliwosci
wspolnie zsamorzadami za-
wodow prawniczych. Jej ce-
lem jest przyblizenie mto-
dziezy zasad funkcjonowa-
nia prawa i zawodéw praw-
niczych.

Inicjatywa ta skierowana jest
do uczniéw klas siodmych
i6smych szkot podstawowych
oraz do mtodziezy szkét po-
nadpodstawowych. Co roku
przygotowywany jest plan po-
kazowych lekcji, ktére maja
W przystepny sposob przybli-
zy¢ mtodym ludziom zagadnie-
nia prawne. Cho¢ gtéwna data
wydarzenia przypada na 15
marca, zajecia edukacyjne od-
bywajg sie przez caty marzec.
Lekcje majg charakter warszta-
towyiangazuja uczniéw do ak-
tywnego udzialu. Zajecia
w szczecineckich placéwkach

rzy Rafal Kusiak oraz Pawet
Idziak.

- Ma tona celu opracowanie
takich lekcji pokazowych dla
dzieci w szkotach. To jest dla
klas si6dmych i 6smych oraz
dla szkot ponadpodstawo-
wych. To jest takie uswiada-
mianie dzieciom, jakie majg
prawa, a takze jak dane zawody
funkcjonujg - méwi nam kura-
tor Rafat Kusiak, ktory w tym
roku wcieli sie w prowadzacego

W Szczecinku do udzialu
w tegorocznej edycji zakwalifi-
kowaly sie trzy placowki - Zespot
Szkot nr 1im. Komisji Edukacji
Narodowej, Szkota Podstawowa
nr 4 im. Armii Krajowej oraz
Szkota Podstawowa nr 6 im.
Zdobywcow Watu Pomorskiego.
Scenariusze zajec¢ opierac sie
beda na konkretnych, zycio-
wych sytuacjach. W tym roku
przygotowano dwa tematy.

- Jeden scenariusz dotyczy

w szkole, a drugi omawia za-
grozenia zwiazane z zaciagnie-
ciem pozyczki i jej niesptace-
niem. Uczniowie pracujg na
tzw. kazusach prawniczych.
Dzieci ten kazus dostajg. My je
dzielimy na grupy - na przyktad
jedna grupa jest sedziami, ad-
wokatami, kuratorami, proku-
ratorem. Kazdy dostaje pytania
ioni na te pytania odpowiadaja.
I potem grupowo przedsta-
wiamy stanowiska kazdego za-

3 A0
FOT. RADOSEW BRZOSTEK

Choc¢ dla niektorych prawni-
kéw udziat w Dniu Edukacji
Prawnej jest pierwszym do-
Swiadczeniem w ramach tej ini-
cjatywy, wielu z nich prowadzi
dziatania edukacyjne przez
caty rok. ,W tej akcji biore
pierwszy raz, ale ogdlnie z ko-
lega prowadzimy regularnie za-
jecia od potroku w szkotach, sg
to takie bardziej spotkania pro-
filaktyczne z mtodziezg - do-
daje nasz rozméwca.

Dzieni Edukacji Prawnej to
nie tylko przekazywanie wie-
dzy o przepisach, ale takze bu-
dowanie Swiadomosci prawnej
i odpowiedzialnosci wsrod
mtodziezy. Dzieki bezposred-
niemu kontaktowi z przedsta-
wicielami zawodow prawni-
czych uczniowie moga lepiej
zrozumied, jakie konsekwencje
niosg ze sobg konkretne decy-
zje oraz gdzie szuka¢ pomocy
w sytuacjach problemowych.
Dziesigta edycja wydarzenia
pokazuje, ze edukacja prawna
staje sie coraz wazniejszym ele-
mentem ksztaltowania postaw
obywatelskich mtodego poko-
lenia.

rach traw i nieuzytkow. TT beda prowadzi¢ m.in. kurato-  zajecia z mtodzieza. sytuacji kradziezy telefonu wodu-wyjasnia RafatKusiak. ©®
AUTOREKLAMA .
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ybierade si¢ do roZndnia:
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Ne kr010g1 P P d . h Rusza czwarta edycjakon-
kursu,,Przyjazne Ogrod
K uprzedza o Zmidnac sy Przyjazne Ogrody
Koszalin, ul. Partyzantéw 17, 94 347 3511 Rodzinne Ogrody Dziat-
reklama.koszalin@polskapress.pl kowe z wojewddztwa zachod-

0011492037

Z gtebokim zalem zawiadamiamy, ze 7 marca 2026 roku
odszedt od nas Kochany Maz, Tata i Dziadek

Roman Jaroniewski

= Ceremonia pogrzebowa rozpocznie sie
12 marca 2026 roku o godzinie 11.30 w Kaplicy
na Cmentarzu Komunalnym w Koszalinie.
Pograzona w smutku Rodzina
KOMUNALNY ZAKEAD POGRZEBOW

001149161

Z gtebokim zalem
przyjeliSmy wiadomo$¢ o $mierci

Pana

Jana Mokrzyckiego

Bytego radnego Rady Miejskiej w Sianowie

Wyrazy gtebokiego wspotczucia dla
catej Rodziny

sktadaja

Przewodniczgcy i Radni Rady Miejskiej w Sianowie,
Burmistrz i pracownicy Urzedu,
Sottysi i Przewodniczgcy Zarzgddéw Osiedli

Joanna Boron
Region

PKP na trzy tygodnie za-
mknelo fragment linii z Po-
znania do Pily. Za pociagire-
gionalne jezdza autobusy
zastepcze, pociagi PKP In-
tercity do Kolobrzegu i Ustki
jada objazdami przez Star-
gard.

Wstrzymanie ruchu pociggow
miedzy Obornikami a Rogoz-
nem jest spowodowane pra-

cami przy modernizacji linii.
W Obornikach budowana jest
dodatkowa nitka mostu kolejo-
wego nad Wartg i dobudowy-
wany drugi tor linii kolejowej,
aw Parkowie powstaje tzw. mi-
janka, czyli fragment drugiego
toru linii umozliwiajacy omija-
nie sie pociagow.

- W trakcie zmienionej orga-
nizacji ruchu wykonawca prze-
buduje kolejne fragmenty
uktadu torowego na objetym
robotami odcinku - m.in. dwa
rozjazdy w okolicy Parkowa

oraz siec trakcyjna na dtugosci
ok. 3km. Inwestycja sukcesyw-
nie postepuje. Widac juz nowa
nitke przeprawy kolejowej
na Warcie. Gotowy jest nowy
peron na przystanku Oborniki
Wielkopolskie Miasto, gdzie ro-
boty koncentruja sie teraz wno-
wym przejsciu podziemnym
miedzy peronami” - pisze w ko-
munikacie Radostaw Sledzifiski
z zespotu prasowego PKP PLK.

Komunikacja zastepczaiob-
jazdy sa zaplanowane do 26
marca.

FOT. ARCHIWUM

niopomorskiego poraz
czwarty majg Szanse na wy-
réznienia inagrody finan-
sowe. Rusza konkurs ,,Przyja-
zne Ogrody” 2026, w ktorym
najbardziej aktywne, nowo-
czesneipomystowe ROD
moga zdoby¢ nagrody siega-
jace 40 tys. zt. Nabor zgtoszen
potrwa do 10 kwietnia. Kon-
kurs skierowany jest do sto-
warzyszen ogrodowych pro-
wadzacych ROD w regionie -
atychjest ponad 250.

W poprzednich trzech edy-
cjach nagrody zdobyty m.in.
ROD ,,Jamno” w Koszalinie,
RODim. ,,4 Marca” w Stargar-
dzie, ROD ,,Zielone Tarasy”

w Gryfinie, ROD ,,ROD ,,Pora-
nek” w Biatym Borze czy ROD
»Odnowa” w Szczecinie.

-Rodzinne Ogrody Dziat-
kowe to przestrzen dlare-
laksu, rekreacji, edukacjiiak-
tywnosci spotecznej. Cieszy
nas, Ze dziatkowcy wcigz roz-
wijaja swoje ogrody, wprowa-
dzajacinnowacyjne rozwigza-
niainowe inicjatywy. Kon-
kurs pozwala wyr6znic ich za-
angazowanie i kreatywnos¢ -
moOwi marszatek wojewodz-
twa Olgierd Geblewicz. AB



Poznaj kolejne

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 11.03.2026

historie

milosci naszych par z akgji
RAZEM NAJLEPIL]

Ich historie to opowiesci
otakichrelacjach, ktore do-
pierosierodza-iotakich,
ktore trwaja juz od wielu lat.
Nie majednego wzorca ani
scenariusza, bo te opowiesci
napisato samo zycie.

- Kolejny juz raz mamy przy-
jemno$¢ przedstawic na ta-
mach naszej gazety historie
mitosci uczestnikow tego-
rocznej edycji akcji Razem
Najlepiej - mowi Katarzyna
Borek, ktéra zajmuje sie tym
plebiscytem od strony redak-
cyjnej. Jak dodaje: - Dzis

przedstawiamy ostatnie wy-
brane opowiesci, ale wszyst-
kie nadestane do nas historie
znajdziecie na naszej stronie
internetowej. Czytatam je
wszystkie. Znajdujemy w nich
radosc¢icodzienne ciepto, cza-
sami tez wspomnienia trud-
niejszych dni, bo wiadomo, ja-
kie bywa zycie, a ze sobg sie
jestinadobre,inazte.

To opowieSci o wzajem-
nym wsparciu, poczuciu hu-
moru, ale naszym zdaniem
przede wszystkim o tym, jak
wazne s3 w codziennym zyciu
drobne gesty, takie jak:

Wiecej o akcji na www.gk24.pl/razem-najlepiej oraz www.gs24.pl/razem-najlepiej

wspolny spacer, rozmowa
przy kawie, krotki telefon
w Srodku dnia, weekendowy
wyjazd gdzieS w Polske czy
zwykty uSmiech.

To wtasnie w takich co-
dziennych chwilach rodzi sie
prawdziwe ,,razem najlepiej”,
ktore dla wielu uczestnikow
naszej akcji znaczy wiecej niz
wszystko inne.

Ich mitoS¢ nie zawsze za-
czynata sie od wielkich stow
czy spektakularnych gestow,
jak podkreslaja w swoich opo-
wiesciach. CzeSciej pojawiata
sie od uSmiechu podczas

©® OLIWIA | DAMIAN
PIOTROWSCY

Poznali sie na portalu interne-
towym Fotka.plijuz od pierw-
szej chwili poczuli, Ze to co$
wyjatkowego. - Byta to praw-
dziwa mitos$¢ od pierwszego
wejrzenia - podkreslajg Oliwia
iDamian Piotrowscy. Zaledwie
pot roku pdZniej staneli
na slubnym kobiercu. - Dzi$§
wiemy, Ze najwazniejsze wna-
szym zwiazku jest wspolne
spedzanie czasu i rozmowa.
Staramy sie kazdego dnia da-
rzy¢ sie szacunkiem i zaufa-
niem oraz pielegnowac uczu-
cie, ktore potaczyto nas tak nie-
spodziewanie - podkresla para,
ktéra dzi§ tworzy piekng

przypadkowego spotkania,
wspOlnej pracy, portalu rand-
kowego, kawy, a czasem
omytkilosu, ktora okazata sie
szczeSliwym trafem. To na-
prawde fascynujace czytac,
z jakich przypadkéw losu,
szybkich decyzji czy szczesli-
wych przypadkéw powstaja
wspolne noce i dni, plany, roz-
mowy i drobne rytuaty, ktére
stajg sie fundamentem relacji.
A potem jest dom, dzieci,
zwierzeta, wspolne poranki
i wieczory przy serialu. - To
wszystko razem tworzy opo-
wies¢, ktore sg dla kazdego

PLEBISCYT @

z uczestnikow wyjatkowe, bo
sgich, amy zradoscig je publi-
kujemy - mowi dziennikarka.

Glosowanie na najsympa-
tyczniejsza pare tej edycji Ra-
zem Najlepiej trwa w najlep-
sze, rankingi sie zmieniaja,
a przed nami - juz za dwa ty-
godnie - finat w skali woje-
wodztwa. W tym roku, po-
dobnie jak w poprzednich
edycjach, na zwyciezcow ak-
cji czekajg wspaniate nagrody
- miedzy innymi wyjazdy
do SPA i wczasy w Gredji,
a w finale og6lnopolskim na-
groda gtéwna - SAMOCHOD -

piekny Citroen C3 Aircross
Plus! Zdjecia zwyciezcow tra-
fig tez na oktadke naszej ga-
zety. To wszystko po to, by do-
cenic pary, ktore zdobyty sym-
patie czytelnikow i pokazaty,
Ze ich codzienne ,,razem” ma
znaczenie - i po to, by docenic
mitosc¢. By pokazag, ze histo-
ria kazdego zgtoszenia moze
by¢ zauwazona, godna wyr6z-
nienia. Wszystko to buduje
prawdziwe ,,razem”. To w ta-
kich momentach rodzi sie bli-
skos¢, poczucie bezpieczen-
stwa i radosc, ktore dla wielu
sa najwazniejsze w ich zyciu.

® LUCYNA I DAWID
MARKIEWICZ

Jak podkreslaja, w Ich relacji
najwazniejsze jest wspdlne
Smianie sie, wzajemne wspar-
cie w trudnych chwilach oraz
radosc¢ z obserwowania, jak do-
rastajg ich dzieci. - To wiasnie
wspOlne mierzenie sie z wy-
zwaniami rodzicielstwa jeszcze
bardziej nas do siebie zblizyto.
Nasz zwigzek to historia mito-
Sci, przyjazni i partnerstwa -
mo6wig LucynaiDawid Markie-
wicz. Poznali sie przypadkiem,
podczas ogniska z przyjaciotmi.
Wtedy nikt nie przypuszczat, ze
to spotkanie stanie sie poczat-
kiem czego$ wyjatkowego. -
Minetojuz17lat,a my wciazje-

wspolna historie. steSmy razem - mowia.
® ANNA KOtACZ ©® KLAUDIA NIEKREWICZ
| MATEUSZ PACZWA I KACPER ANTONOWICZ

Poznali sie zupelie niespodzie-
wanie, choc - jak sie p6zniej oka-
zato - od dawna chodzili tymi sa-
mymi Sciezkami i wielokrotnie
mijali sie w tych samych miej-
scach. Pewnego dniaich spojrze-
nia w koncu sie spotkaty. - Wy-
starczytuSmiechispontaniczne
,»,CZeSC”, ktore przerodzito sie
w dhugg rozmowe - wspominaja.
Szybko odkryli, ze taczy Ich po-
dobne poczucie humoru, warto-
Sciispojrzenie naSwiat. Najlepiej
czujg sie wtedy, gdy moga
po prostu by¢ razem - spacero-
wag, gra¢ w planszowki czy kibi-
cowac podczas meczéw koszy-
kéwki. - Nasz zwiazek opiera sie
na szczeroSci, wiernoscii wza-
jemnym wsparciu - podkreslaja.

Poczatek Ich wspdlnej historii
brzmi, jak z filmu - miesigc
po zdaniu prawa jazdy pani
Klaudia miata wypadek samo-
chodowy, a Jej siostra polecita
mechanika - Kacpra. - Kiedy
spotkaliSmy sie poraz pierwszy,
serce zaczeto mi bi¢ szybciej,
aw brzuchu pojawity sie motylki
jak u nastolatki - wspomina.
Z czasem zaczela dostrzegac
w Nim cechy, ktorych weczesniej
nie widziata u nikogo: dobro¢,
czutos¢iogromne serce doludzi
orazzwierzat. Ichrelacjajeszcze
bardziej sie umocnita, gdy pan
Kacper sam ulegt wypadkowi
itrafit do szpitala. - Zrozumia-
fam, jak wiele dlamnie znaczy -
mowi. Od tamtej pory sg razem.
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SAMOLOTY RZADOWE

Powrot do kraju bedzie platny?

W poniedziatek szef MSZ po-
datna platformie X, ze wedlug
danych Strazy Granicznej od
1marca, czyli juz porozpocze-
ciu wojny w regionie Bliskiego
Wschodu, wyjechalo tam 736
0s6b, w tym 37 dzieci ponizej
15. roku Zycia. Jak podat, 97
os6b udalo sie do Kataru, 271
doOmanu, a368 do ZEA. Do-
dal, Zze manadzieje, ze ,,nie
beda domagaé sie ewakuacji
nakoszt podatnika”.

,»Prosze Paistwa o poparcie
dlatakiej zmiany ustaw, aby
za powr6t do kraju samolotem
rzadowym lub wojskowym

PSYCHO FANS

Ruszyl proces

apelacyjny

.l I ! A - ‘.

zmiejsc, gdzie byly ostrzezenia
oniebezpieczefistwie mozna
bylo pobierac oplate” - napisat
we wtorek Sikorskina X, przy-
pominajac dane owyjazdach
naBliski Wschod od 1 marca.

We wtorek ranorzecznik
MSZ Maciej Wewior poinfor-
mowal, ze do Polski z Bliskiego
Wschodu dzieki 55 lotom po-
wrécily 9772 osoby. Wicemini-
ster sportui turystyki Piotr Bo-
rys przekazat zkolei, Ze wnocy
z poniedziatku na wtorek wy-
ladowaly trzy samoloty z Mas-
katu w Omanie realizujace
rejsy nazlecenie rzadu.

Proces odwolawczy 46 pseudokibicéw Ruchu Chorzéw - Psy-
cho Fans, ktérym postawiono okolo 100 zarzutow, rozpoczat
sie wezoraj przed Sagdem Apelacyjnym w Krakowie. To jedna
znajwiekszych spraw dotyczacych przestepczosci pseudokibi-
cow w kraju. Akta tej sprawy licza 170 tomow.

MAZOWSZE

W wypadku zginela 14-latka

W poniedziaek okolo godz.
19.30 w miejscowosci Mako-
lin (pow. ptocki) samochéd,
ktorym podrézowalo pie-
cioro nastolatkow wypadt
z drogiidachowal. Na miej-
scu zginela 14-letnia dziew-
czyna.

W BMW znajdowalo sie
w sumie piecioro nastolat-
koéw, wszyscy ucierpieli w wy-
padku. Cztery osoby trafily

(Y
FOT. tUKASZ GAGULSKI

do szpitala, dwie z nich w naj-
ciezszym stanie transporto-
walo Lotnicze Pogotowie Ra-
tunkowe.

Jak poinformowata Ko-
menda Miejska Policji
w Plocku, kierujacy samocho-
dem marki BMW 18-latek naj-
prawdopodobniej stracit
nad nim panowanie, wypad}
z drogi, anastepnie dachowat.

Kierowcabyltrzezwy.

ZYWNOSC

Przed nadchodzacymi swietami nie zabraknie jaj na sklepo-
wych pétkach - oceniajg eksperci z Instytutu Ekonomiki Rolnic-
twa i Gospodarki Zywnosciowej - PIB oraz Krajowej Federaciji
Hodowcoéw Drobiu i Producentow Jaj. Dodaja, Zze ceny jaj sg sta-
bilne, ale wysokie. Wedtug ostatnich danych na poczatku mar-
ca za tone jaj dla przetworstwa w skupie srednio ptacono 7864
zt, czyli 0 2,6 proc. mniej niz rok temu, gdy byto to 8058 zt.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 11.03.2026
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Zmiany cen ropy sg lrudne
do przewidzenia, lak samo
Jak dalszy cigg konflikiu w lranie

Urszula Cieslak analityczkarynku paliw z biuraReflex

Krol Szwecji gosci w Polsce.
To trzecia wizyta monarchy

AdamKielar
Warszawa

Woczoraj przed poludniem
prezydent Karol Nawrocki
wraz z maltzonka powitali
nadziedzincu Palacu Prezy-
denckiego krola Szwecji Ka-
rolaXVI Gustawaikrolowa
Sylwie, ktorzy rozpoczeli
oficjalna, trzydniowa wizyte
wPolsce.

Razem ze szwedzkim monar-
cha orazjego matzonka do Pol-
ski przyjechali ministrowie (w
tym obrony oraz kultury),
a takze delegacja przedstawi-
cieli tamtejszego biznesu, w su-
mie okoto 60 firm. Krél Karol
XVIGustaw oraz jego zona, kro-
lowa Sylwia, majg odwiedzi¢
Warszawe oraz Gdansk.

Zostali przywitani przez pre-
zydenta Karola Nawrockiego
oraz Pierwszg Dame Marte Na-
wrocka w Patacu Prezydenc-
kim, nastepnie odbyto sie spo-
tkanie gtéw panstw oraz roz-
mowy plenarne.

Szwedzka para krolewska
zlozyta takze wieniec przed
Grobem Nieznanego Zohierza
oraz spotkata sie z marszatkami
Sejmu i Senatu, Wlodzimie-
rzem Czarzastym i Malgorzata
Kidawa-Btonska, a takze ze
szwedzka mniejszoscia miesz-
kajaca w Polsce.

To trzecia wizyta w Polsce
Karola XVI Gustawa, ktory jest
krolem Szwecji od 1973 roku.
Wczesniej przyjechat w 1993
roku oraz w 2011 roku.

krélem Szwecji od 1973 roku

W rozmowach z dziennika-
rzami przedstawiciele szwedz-
kiej ambasady w Warszawie
podkreslali, Ze w ciggu swojego
panowania kroél Karol XVI Gu-
staw odwiedzit trzykrotnie je-
dynie kilka panstw - najwaz-
niejszych partneréw Szwecji.

Plan wizyty krédla

Szwecji w Polsce

W érode monarcha weZmie
udziat w forum poswieconym
obronie cywilnej, wraz z m.in.
ministrem odpowiadajacym
za obrone cywilng Bohlinem
oraz prezydentem Warszawy
Rafatem Trzaskowskim oraz
szefem MSWiA Marcinem Kier-

To trzecia wizyta w Polsce Karola XVI Gustawa, ktory jest

|\

winskim. Po potudniu para kro-
lewska wraz z ministrami wez-
mie udziat w polsko-szwedz-
kiej konferencji o innowacjach
iinwestycjach w warszawskim
Centrum Nauki Kopernik.

Z kolei jego zona bedzie
uczestniczy¢ w seminarium
na temat szwedzkiego modelu
wesparcia dzieci bedacych ofia-
rami przestepstw, nazywanego
Barnahus.

Para krolewska odwiedzi tez
Muzeum Warszawy, gdzie
m.in. spotka sie z badaczami
zajmujacymi historig Polski
i Szwecji, w tym takze kwe-
stiami wspolnego dziedzictwa
kulturowego. W planach jest

FOT.

m.in. dyskusja o tym, jak uczy-
ni¢ ,,bardziej dostepnymi” do-
bra kultury, w tym te zrabo-
wane w czasie potopu.

Trzeci dzien wizyty para
krolewska spedzi w Trojmie-
Scie; rano zaplanowana jest wi-
zyta w gdanskim Europejskim
Centrum Solidarnosci, gdzie
z parg krolewska spotka sie pre-
zydent Gdanska Aleksandra
Dulkiewicz. W planach jest
takze spotkanie ze szwedzkimi
studentami oraz polskimi stu-
dentami  skandynawistyki
w gdanskim Dworze Artusa,
a takze wizyta w Muzeum II
Wojny Swiatowej.

Polsko-szwedzkie

wspolne interesy

Po potudniu Karol XVI Gu-
staw wraz z ministrami oraz
przedstawicielami wezZzmie
udziat w debacie na temat bez-
pieczenstwa regionu Battyku,
organizowanej przez organiza-
cje Business Sweden i polska
Fundacje Putaskiego.

Rownolegle w Warszawie
i Tré6jmieScie odbedzie sie sze-
reg polsko-szwedzkich wyda-
rzen biznesowych z udziatem
reprezentantéow firm z obu
panstw, zarowno duzych kon-
cernow, jak Saab, Volvo, Swe-
dbank czy AstraZeneca, jak
rowniez mniejszych, niedawno
powstatych firm, w tym m.in.
oferujacych rozwigzania przy-
datne dla systemé6w obrony cy-
wilnej. W planach jest m.in. wi-
zyta Szwedéw w Orlenie oraz
Grupie WB. PAP

Spotkanie prezydenta z premierem, szefem MON
i prezesem NBP. Temat: ,polski SAFE O proc.”

Oprac. Anna Nagel
Warszawa

Wczoraj prezydent Karol Na-
wrocki spotkal sie z premie-
rem Donaldem Tuskiem

w sprawie propozycji ..pol-
skiego SAFE O proc.”, ktory
mialby - wedlug prezydenta
- stanowi¢ alternatywe dla
unijnego programu.

Chodzi o przedstawiong
w ubiegly Srode przez prezy-
dentaiprezesa NBP propozycje

programu ,,polski SAFE 0
proc”, ktory ma by¢ - jak pod-
kreslali - korzystna i efektywna
alternatywa finansowang z po-
mocg NBP dla unijnego pro-
gramu SAFE. Prezydent mowit
wowczas, ze ,,SAFE 0 proc” ma
zagwarantowaé 185 mld zi,
ktore ,,nie bedg wigzac sie z kre-
dytem, zmiang sytuacji w UE,
beda miaty potrzebna polskim
sitom zbrojnym elastycznosé
wwyborze sprzetu”.

Ta alternatywa dla unijnego
SAFE - méwit w srode Glapin-

ski - ,,nie bedzie wigzata sie
z zadnymi odsetkami finanso-
wymi”. Dodat, ze bank cen-
tralny nie planuje sfinansowac
propozyciji z ,,zadnej czesci re-
zerw” NBP - gdyzich przekaza-
nie bytoby wbrew prawu - na-
tomiast ,,Srodki, ktore zostang
wykreowane, zostang przeka-
zane tak, jak kaze prawo” Fun-
duszowi Wsparcia Sit Zbroj-
nych. Nastepnego dnia -
w czwartek - Glapifiski ponow-
nie zaznaczyt, Ze zaangazowa-
nie NBPw ,,polski SAFE 0 proc.”

bedzie realizowane wylacznie
w granicach prawa i mandatu
banku. Szef NBP dodat, ze re-
zerwy banku centralnego,
w tym zlota, nie beda uszczu-
plane.

Z wypowiedzi przedstawi-
cieli rzadu wynika, Ze traktuja
oni pomyst ,,SAFE 0 proc.” jako
ewentualne wsparcie dziatan,
ktoére juz zaplanowano w ra-
mach unijnego programu
SAFE, ale nie moze by¢ to roz-
wigzanie alternatywne.

PAP
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F.0d7 migrantow zderzyla
Sie ze straza przybrzezna.
[4 ofiar Smiertelnych

Alina Mazurska
Turcja

Conajmniej 14 migrantow
utonelo, gdy ich16dz zderzy-
lasie ze statkiem strazy
przybrzeznej podczas posci-
guuwybrzezy Morza Srod-
ziemnego w Turcji.

- W poniedziatek co najmniej 14
migrantéw utoneto, gdy t6dz
przewozaca ich zderzyta sie
z todzig strazy przybrzeznej
u wybrzezy Morza Srodziem-
negow Turcji w trakcie poScigu
- poinformowali przedstawi-
cielewtladz.

Do zdarzenia doszto w po-
blizu wybrzeza Demre w pro-
wingcji Antalya, gdy statek prze-
wozacy Afganczykow zignoro-
wat wezwania do zatrzymania
sie i prébowat wykonaé ma-

przybrzeing

Siedem oséb zostato uratowanych z morza przez straz

newry z duza predkoscia, aby
uciec przed lodziami strazy
przybrzeznej - przekazata pan-
stwowa agencja Anadolu, cytu-
jac gubernatora Hulusiego Sa-
hina.

Siedem o0sob zostato urato-
wanych z morza przez straz
przybrzezna i otrzymato na-
tychmiastowa pomoc me-
dyczna. 14 innych, ktére dotarty
nabrzeg, zostato zatrzymanych
przez jednostki zandarmerii.

Nadal prowadzono operacje
poszukiwawczo-ratunkowe
droga ladowa, morska i po-
wietrzng w celu odnalezienia
osOb, ktoére mogly zostac
uznane za zaginione.

Jak poinformowata agencja
Anadolu, witadze wszczely
w sprawie tego incydentu za-
rowno dochodzenie sgdowe,
jakiadministracyjne. PAP

FOT. EPA

Alina Mazurska
Bruksela

Przewodniczacy Rady Euro-
pejskiej Antonio Costa, kto-
ry przemawial na corocznej
konferencji ambasadorow
UE, powiedzial, Ze jedynym
dotad zwyciezca wojny

w Iranie jest Rosja.

Costa zauwazyt, ze wojnana Bli-
skim Wschodzie spowodowata
wzrost cen energii, dzieki czemu
Kreml zyskat nowe $rodki na fi-
nansowanie wojny przeciwko
Ukrainie. Ponadto Moskwa czer-
pie korzysci z tego, ze sprzet
wojskowy, ktory mogltby trafic
na Ukraine, jest przekierowy-
wany na Bliski Wschod, nie moé-
wiacjuz otym, Ze konflikt wtym
regionie wysunat sie na pierw-
szy plan, spychajac Ukraine
w cien. Ztego powodu - podkre-
§lit szef Rady - UE wezwala
wszystkie strony konfliktu
do ,,maksymalnej powsciagli-
wosci” i powrotu do negocjacii.

- Musimy unikna¢ dalszej
eskalacji. Taka droga zagraza-
Taby Bliskiemu Wschodowi, Eu-
ropie i nie tylko. Konsekwencje
sg powazne, rowniez w sferze
gospodarczej, czego dowodem
jest blokada cieSniny Ormuz
(waznej dla dostaw ropy i skro-
plonego gazu ziemnego z kra-
jow Zatoki Perskiej - PAP). Jak
dotad w tej wojnie jest tylko je-
den zwyciezca: Rosja - powie-
dziat Costa.

Zaznaczyt, ze UE solidary-
zuje sie z Iranczykami i popiera

POLSKA | SWIAT @

Szef RE: na wojnie z Iranem
najbardzicj korzysta Rosja

- Jednak wolnosci i praw cztowieka nie da sie osiggna¢ za pomoca bomb. Tylko prawo
miedzynarodowe je gwarantuje - powiedziat na konferencji ambasadorow Antonio Costa

ich prawo do decydowania
o wlasnej przysztosci. - Jednak
wolnoscii praw cztowieka nie da
sie osiggnac za pomocg bomb.
Tylko prawo miedzynarodowe
je gwarantuje - powiedziat.
Szef Rady Europejskiej za-
uwazyl, ze w zakresie prawa
miedzynarodowego UE musi
prowadzi¢ wielowymiarowa po-
lityke zagraniczng. - Wszyscy
wiemy, jak trudno jest osiagnac
konsensus w sprawie wspolnej
polityki zagranicznej, gdy mamy
do czynienia z 27 r6znymi krajo-
wymi politykami zagranicz-
nymi i perspektywami geogra-
ficznymi. Ten wielobiegunowy

Swiat wymaga jednak wielo-
stronnych rozwigzan, a nie sfer
wplywow, w ktorych polityka
sity zastepuje prawo miedzyna-
rodowe - podkreslit.

Przyznat, ze Europa mierzy
sie z nowa rzeczywistoscia,
w ktorej Rosja dziata na szkode
pokoju, Chiny zaktocajg handel,

|
Moskwa czerpie korzy-
sciztego, ze sprzet
wojskowy, ktory
mogtby trafi¢ na Ukra-
ing, jest przekierowy-
wany na Bliski Wschod

a USA podwazajg prawo mie-
dzynarodowe. Aby adaptowac
sie do tych nowych warunkéw,
UE musi przestrzega¢ miedzy-
narodowego porzadku i zasad
zapisanych w Karcie Narodow
Zjednoczonych,  wzmocnié
wspotprace z dotychczasowymi
partnerami, w tym ONZ - powie-
dziat Costa. Musi tez - dodat -
zdobywac nowych partneréw,
co udato sie m.in. dzieki podpi-
saniu umowy z panstwami po-
tudniowoamerykanskiego
bloku Mercosur, oraz przygoto-
wac sie donowegorozszerzenia,
dzieki ktéremu Wspolnota na-
bierze nowej dynamiki. PAP

30 pociskow do systemow
Patriot dla Ukrainy

Oprac. Karolina Wronska
Ukraina

Ukraina ma otrzymac od
europejskich partneréow ok.
35 pociskow do systemow
obrony przeciwlotniczej
Patriot - poinformowat we
wtorek portal niemieckiego
tygodnika ,.Der Spiegel”.

Zinicjatywa w tej sprawie wy-
stapit minister obrony RFN Bo-
ris Pistorius. ,,Der Spiegel”
twierdzi, ze Pistoriusowi udato
sie uzyskac od kilku europej-
skich partneréw gwarancje do-
starczenia ok. 30 pociskéw.
Do tego ma doj$¢ piec poci-
skow z zapasow Bundeswehry,
do czego Berlin zobowigzat sie
wlutym.

Ze wzgledéw bezpieczen-
stwa ministerstwo obrony Nie-
miec nie podaje dokladnej
liczby ani terminu dostawy.

Pistorius oraz inni wysocy
rangg niemieccy urzednicy
w ostatnich miesigcach przeko-
nywali partneréw, m.in. z Hisz-
panii, Grecji i Turcji, do przeka-
zania Ukrainie catych systemow
Patriot lub przynajmniej poci-
skow ze swoich zapasow. Na lu-
towej Monachijskiej Konferencji
Bezpieczenstwa Pistorius zapro-
ponowat, Zejesli pozostali czton-
kowie NATO zaoferujg 30 sztuk,
toNiemcy dotoza kolejnych piec.
Niektore kraje ztozyly wtedy
wstepne obietnice, ale szczegdty
nie byty podawane publicznie.

»Fakt, ze Pistoriusowi udato
sie zorganizowac nowy pakiet
mimo globalnego niedoboru
pociskow, uznawany jest
zasukces. W niemieckim resor-
cie obrony nikt jednak nie ma
ztudzen, Ze dalej bedg trwaty
goraczkowe poszukiwania ko-
lejnych pociskow - czytamy
w ,,Spieglu”. PAP

Ursula von der Leyen twierdzi, ze odwrocenie
si¢ od energii jadrowej bylo blecdem Europy

Alina Mazurska
Francja

szczytu w sprawie energiija-
drowej wParyzu, ze odwroce-
niesie Europy od tej energii
bylostrategicznym bledem.

Vonder Leyen przypomniata, ze
jeszcze w1990 1. jedna trzecia
pradu w Europie pochodzita
z energetyki jadrowej, a dzisiaj
jesttotylko15 proc. - Europaod-
wrocita sie od niezawodnego
iniedrogiego Zrodta energii o ni-
skiej emisji i powinna teraz to
zmieni¢ - powiedziata.

Szefowa KE zauwazyta, ze UE
dysponuje wlasnymi zrédtami
energii jadrowej i odnawialnej,
ktére potaczone moglyby sie stac
gwarantem bezpieczenstwa do-
staw energii. Zwlaszcza ze - jak

3

Ursula von der Leyen:
UE dysponuje wiasnymi
zrédtami energii jadrowej

zauwazyta - Europa niejest pro-
ducentem ani ropy, ani gazu,
aw przypadku paliw kopalnych
jest uzalezniona od drogiego
iniestabilnegoimportu, cobole-
$nie obnazyt trwajgcy wlasnie
kryzys na Bliskim Wschodzie.
Von der Leyen powiedziata,
Ze Europajuzbyta Swiatowym li-
derem w dziedzinie technologii
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jadrowej i moze znowu nim zo-
stac. Jak dodata, prace nad tym
juztrwaja, bow zesztymroku UE
zmienila zasady umozliwiajace
rzadom panstw unijnych finan-
sowanie budowy elektrowni ja-
drowych oraz inwestycji w pa-
liwa jadrowe ze srodkéw publicz-
nych, zawarta pierwsze na Swie-
cie przemystowe porozumienie
dotyczace matych reaktorow
modutowych (SMR)iprzekazata
z budzetu ponad 5 mld euro
nabadanianad syntezajgdrowa,
realizowane gtéwnie w ramach
projektu ITER. Zdaniem szefowej
KE europejskim produktem eks-
portowym powinny stac siereak-
tory jadrowe nowej generacji.

Polityczka zapowiedziata tez,
ze KE przedstawi nowg europej-
ska strategie dotyczaca matych
reaktorow modutowych.

-Nasz celjest prosty. Chcemy,
abytanowa technologia byta go-
towa douzytku w Europie na po-

czatkulat 30. XXIwieku, tak aby
mogta odgrywac kluczowa role
obok tradycyjnych reaktorowja-
drowych - powiedziata von der
Leyen.

Dodata, Ze wramach strategii
zaproponowane zostana trzy ze-
stawy Srodkow. Po pierwsze, pia-
skownice regulacyjne, ktore
umozliwig przedsiebiorstwom
testowanie technologii. Po dru-
gie, wzmocnienie inwestycji. Tu
KE chce przekaza¢ 200 mln euro
gwarancji, aby wesprze¢ pry-
watneinwestycje w technologie
jadrowe; Srodki majg pochodzi¢
7 ETS. Po trzecie, wzmocnienie
wspOtpracy miedzy panstwami
cztonkowskimi, w tym w zakre-
sie ujednolicenia przepiséw, jak
iprzyspieszenia wydawania ze-
zwolen.

- Firmy z panstw cztonkow-
skichizaufani partnerzy rowniez
powinni potaczy¢ sity - dodata
von der Leyen. PAP

FOT. GETTY IMAGES
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Dlaczego budzisz sie
03.00 nad ranem?

Zdarzasie tobardzo wielu oso-
bom: zasypiaszbez wickszego
trudu, sen wydaje sie gleboki,
apotemnagle oczy otwieraja
sie zawsze o tej samej porze.

Trzecianad ranem: ten zawie-
szony moment, wktorym cisza
ciazy,amysliznéw ruszaja.
Nocne przebudzenianie sgwy-
jatkiem, leczregula. Dlaczego
tak czestobudzimy sie wiasnie
okolo trzeciej? Odpowiedz jest
duzo mniej ,.tajemnicza”, niz
mogloby sie wydawac.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 11.03.2026

ZA TYDZIEN:

@ Co najlepiej nawadnia
organizm? Wyniki badania
moga cie zaskoczy¢. To nie
woda

@ Nie boli, amoze wykluczyé
zzycia. Ten problem dotyczy
setek tysiecy Polakow

FOT. Al

Mity o chrapaniu. Czy to faktycznie
nieszkodliwa dolegliwosc:

Martyna Jaros
redakcja@stronazdrowia.pl

Chrapanie to nie tylko irytu-
jacy dzwiek, ktory zakloca
sen domownikom. Wbrew
popularnym przekonaniom
moze by¢ oznaka powaz-
nych probleméw zdrowot-
nych, takich jak bezdech
senny.

Chrapanie to dzwiek wyda-
wany w czasie snu, ktory poja-
wia sie na skutek wibracji je-
zyczka oraz podniebienia miek-
kiego. Dodatkowo podczas snu
dochodzi do naturalnego roz-
luZznienia mieSni oraz grawita-
cyjnego zapadania sie jezyka
ipodniebienia. Chrapanie jest
objawem zaburzen oddycha-
nia. To patologiczny i bardzo
glosny dzwiek wytwarzany
podczas snu, ktory z pewnoscig
kazdy z nas nieraz miat wat-
pliwa przyjemnosc ustyszec.
Mechanizm jego powstawania
wynika z braku mozliwosci od-
dychania przez nos, co wymu-
sza pobieranie powietrza
ustami.

Z jakiego powodu sie chra-
pie? Przyczyn moze byc wiele

Powodow chrapania moze
by¢ wiele. Wsr6d nich moga by¢
m.in. krzywa przegroda no-
sowa, zapalenie zatok przyno-
sowych, alergia, obecnosc poli-
pow lub guzéw w nosie, prze-
roSniecie migdatkéw, nadwaga
iotytosc.

Sprawia to, ze droznos¢ drog
oddechowych jest mniejsza,
a hatasliwy odgtos powstaje
w wyniku wibracji tkanek
w gardle wywotanej utrudnio-
nym przeptywem powietrza.

Natezenie dzwiekow wyda-
wanych przez osobe, ktéra
chrapie, siega 90 decybeli! Dla
poréwnania hatas emitowany
przez przejezdzajacy pociag
wynosi 80 decybeli.

Szacuje sie, ze chrapie az 8
mln Polakow, utrudniajac spa-
nie nie tylko innym domowni-
kom, ale réwniez sobie. Nie raz
mozna spotkac sie z opiniami, ze
jesli ktos chrapie, to dobrze pi,
ahatasliwy odgtos utrudnia spa-
nie tylko wsp6tdomownikom.
Niestety, nie jest to prawda,
a chrapanie bedace zaburze-
niem oddychania nalezy leczyc.

o
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-
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Rozprawiamy sie z najczestszymi mitami i wyjas

@ MIT 1: Chrapia tylko
mezczyzni

Chrapanie czeSciej dotyczy
mezCczyzn, Co Nie oznacza, ze
kobiety takze sie z nim nie zma-
gaja. Powotujac sie na dane sta-
tystyczne, szacuje sie, ze
przed ukonczeniem 30. roku
zycia chrapanie dotyczy co
czwartego mezczyzny i zaled-
wie co dwudziestej kobiety.
Poukonczeniu 40.r. Z. pojawia
sie u ok. 48% pandéw i ok. 35%
pan, natomiast po 601.z. 1 60%
panéw i 40% pan.

@ MIT 2: Chrapanie jest
zdrowe

Chrapanie jest zaburzeniem
oddychania, co oznacza, ze nie
moze by¢ zdrowe. Osoby zma-
gajace sie z tg dolegliwoscia
majg wyzsze ryzyko rozwoju
choréb  sercowo-naczynio-
wych, ktére w obecnych cza-
sach stanowia najczestsza przy-
czyne zgonu. Mowa o nadci-
Snieniu tetniczym, chorobie
wiencowej, zawale sercaiuda-
rze moézgu. Ponadto ,,chrapa-
cze” czesSciej zmagaja sie znad-
mierng masa ciata, cukrzyca
typu 2 i bezdechem sennym
(szacujessie, ze az100 tys. Pola-
kéw powinno by¢ leczonych

z tego powodu!). To ponad 10-
sekundowe przerwy w oddy-
chaniu podczas snu zakon-
czone bardzo silnym wde-
chem. Co wiecej, chrapaczere-
gularnie sie nie wysypiaja, dla-
tego w ciagu dnia maja gorsze
samopoczucie, s3 mniej od-
porni na stres, s3 poirytowani
ichetniejucinajg sobie regene-
racyjne drzemki.

@ MIT 3: Sluchanie chrapa-
nia nie jest grozne

Negatywne konsekwencje
chrapania podczas snu dotyczg
takze osob, ktore go stuchaja.
Hatasliwe odgtosy wydawane
przez inng osobe powodujg
trudnosci w zasypianiu, czest-
sze wybudzenia, co wigze sie
Z gOrszym Ssamopoczuciem
i wydajnoscig podczas kolej-
nego dnia. Osoby, ktore Zle sy-
piaja, maja trudnosci w skupie-
niu sie, s zdekoncentrowane,

|
Wsréd powodow chra-
paniamoga byé m.in.:
krzywa przegroda no-
sowa, alergia, obecnosé
polipow lub guzéw w no-
sie, nadwagaiotytos¢

niamy, kiedy warto zgtosic sie do lekarza

senne, czesciej sie irytuja i sg
mniej odporne na stres. Chet-
niej tez siegaja po stodkie prze-
kaski zapewniajace zastrzyk
energii, ktore zwiekszaja kalo-
ryczno$¢ diety, prowadzac
do rozwoju nadmiernej masy
ciata.

Warto takze podkreslic, ze
hatas emitowany przez chra-
pigca osobe siega 90 decybeli,
co jest wartoscig graniczna,
mogaca ostabiac stuch.

@ MIT 4: Chrapanie swiad-
czy o glebokim $nie

To jeden z najczesciej po-
wielanych mitéw przez babcie,
ktore sadzily, ze osoba chra-
piaca tak gteboko oddycha, ze
az wydaje gloSne dzwieki.
W rzeczywistoSci hatasliwe od-
glosy nie Swiadczg o satysfak-
cjonujacym, gtebokim i dotle-
niajagcym oddechu, a wrecz
przeciwnie - s3 przejawem
trudnosci w swobodnym za-
czerpnieciu powietrza. Chrapa-
nie utrudnia odpoczynek i za-
burza procesy regeneracyjne.

@ MIT 5: Chrapanie nie
wplywanalibido

Wydawatoby sie, ze chrapa-
nie niewiele ma wspolnego z li-
bidoidobrym pozyciem seksu-

alnym. Skoro kochamy drugg
osobe, to wydawane podczas
snu dzwieki nie powinny wpty-
wac nanasze uczucia. Niestety,
chrapanie bywa przyczyna se-
paracji w 16zku, co prowadzi
do rozluZnienia bliskich wiezi,
anawet rozwodu! Z brytyjskiej
analizy wynika, ze chrapanie
jest co czwartg przyczyna roz-
padu zycia erotycznego. Z dru-
giej strony ta dolegliwos¢ osta-
bia potencje u panéw oraz che¢
na seks, czego przyczyna jest
m.in. notoryczne zmeczenie.

@ MIT 6: Pozycja podczas
snu nie ma znaczenia

Pozycja ciala przyjmowana
podczas snu ma bardzo duze
znaczenie. Spanie na wznak
z wysoko uniesiong glowa
na poduszce nasila objawy
chrapania, gdyz utrudnia w po-
branie powietrza. Kardiolodzy
zalecajg spanie na prawym
boku ciata, poniewaz w tej po-
Zycji w mniejszym stopniu ob-
cigzany jest uktad oddechowy
ikrwionoSny. Spanie na boku
ulatwia przeptyw powietrza,
gdyz rozszerza drogi odde-
chowe. Zmniejsza takze ryzyko
wystapienia bezdechu sen-
nego.

FOT. NENSURIA/FREEPIK

@ MIT 7: Chrapania nieda
sie wyleczy¢

Nie ma Srodka farmakolo-
gicznego, ktory jest w stanie
wyleczy¢ chrapanie, poniewaz
przyczyna tej dolegliwosci sa
najczesSciej nieprawidtowosci
w budowie drég oddecho-
wych. Dlatego, by stwierdzic,
co determinuje problem, na-
lezy udac sie do laryngologa,
celem przeprowadzenia do-
ktadnej diagnostyki problemu,
a nastepnie zastosowania le-
czenia przyczynowego (leki
moga tagodzic tylko objawy).
Najczestsza przyczyna chrapa-
nia jest mocno skrzywiona
przegroda nosowa, obecnos¢
polipa lub guza w nosie, lub
przerost matzowin nosowych.
Problem pogtebia nadmierna
masa ciala, palenie papieroséw
oraz picie alkoholu przed
snem.

@ MIT 8: Chrapanie jest
dziedziczne

Chrapat ojciec, chrapie
syn? Itak,inie. Samo w sobie
chrapanie nie jest cecha dzie-
dziczna, jednak budowa gor-
nych drég oddechowych
m.in. nosa i gardia zalezy
od genetyki. Dlatego, jesli tata
chrapat z powodu krzywej
przegrody nosowej, a u syna
rowniez stwierdzono taka nie-
prawidtowos$¢, bedzie on
chrapat. W przypadku, gdy
okazato sie, ze ta struktura ma
prawidtowa budowe, poto-
mek nie musi miec¢ tego pro-
blemu. Z drugiej strony, gdy
ojciec chrapat z powodu nad-
miernej masy ciata, a syn jest
szczuply, rowniez nie powi-
nien chrapac.

@ MIT 9: Chrapia tylko do-
rosli

Nicbardziej mylnego. Takze
u najmtodszych moze dojs¢
do zaburzen oddychania, obja-
wiajacych sie wydawaniem
podczas snu przeszkadzaja-
cych innym odgtosow. U dzieci
powody chrapania s3 jednak
inne niz u dorostych. Najcze-
Sciej wymieniane sa: przerost
migdatkow, infekcje drog odde-
chowych objawiajace sie zatka-
nym noskiem, wiotkos¢ krtani,
niewykryte alergie powodujace
obrzek btony §luzowej nosa,
a takze mocno skrzywiona
przegroda nosowa.
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Dlaczego budzisz sie
zawsze 0 3.00 nad ranem?
Oto, co mowi nauka

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Trzecianad ranem: ten za-
wieszony moment, w kto-
rym cisza ciazy, amysli
znow ruszaja. Nocne przebu-
dzenia nie sa wyjatkiem,
leczregula.

Nocne przebudzenia nie sy wy-
jatkiem, ale norma. Zgodnie
zdanymi dotyczacymi higieny
snu, 8 na 10 oso6b doswiadcza
przynajmniej jednego wybu-
dzenia w ciggu nocy. I nie, to
nie zawsze wina stresu czy bez-
sennosci. Zrozumied, co tagk
naprawde dzieje sie z naszym
cialem, pomaga takze opraco-
wanie opublikowane przez Cle-
veland Clinic, jeden z najbar-
dziej renomowanych oSrod-
kéw medycznych na Swiecie,
w ktoérym przeanalizowano,
dlaczego tak czesto budzimy
sie wiasnie okoto trzeciej? Od-
powiedz jest duzo mniej ,.ta-
jemnicza”, niz mogloby sie wy-
dawac, ale mowi bardzo wiele
o naszych rytmach biologicz-
nych, codziennych nawykach
istylu zycia.

Dlaczego budzimy sie

o trzeciej nad ranem?

W nocy sen nigdy nie jest
jednolity. Przechodzimy przez
rozne cykle i okoto trzeciej
nad ranem czesto wchodzimy
w faze 1zejszego snu, bliska fa-
zie REM. To moment, w kto-
rym mozg jest bardziej ak-
tywny, czeSciej Snimy i jeste-
Smy takze wrazliwsi na wszel-
kie bodZce.

Analiza Cleveland Clinic wy-
jasnia to bardzo jasno: w tym
przedziale czasowym potrzeba

WARTO WIEDZIEC

Jak zadbac o dobry sen?
@® Ruch na swiezym po-
wietrzu: aktywnosc

w ciggu dnia znakomicie
utatwia zasypianie wieczo-
rem

@ Regularna rutyna:

przed zasnieciem powi-
nienes trzymac sie statego
planu aktywnosci

@ Zredukuij stres: postaraj
sie przed snem nie myslec
o pracy czy innych proble-
mach

@ Odtdz telefon: sztuczne
Swiatto z ekranow telefo-
noéw i komputeréw utrud-
nia zasypianie

® Zrezygnuj z uzywek:
zwtaszcza alkohol zaburza
sen

STRONA ZDROWIA @

Whbrew pozorom nocnych wybudzen doswiadcza wiekszosé osob

naprawde niewiele, by prze-
rwac odpoczynek. Hatas, mysl,
wahania hormonalne czy bo-
dziec wewnetrzny, ktory win-
nych fazach nocy nie miatby
zadnego znaczenia.

Jeden z najczestszych po-
wodow? Pelny pecherz. Pod-
czas snu organizm nadal filtruje
plyny ijesli wieczorem duzo pi-
liSmy - wliczajac w to napary -
albo spozywalismy alkohol, po-
trzeba wstania z 16zka moze po-
jawic sie wtasnie w Srodku
nocy. Problemem nie jest samo
wstanie, lecz ponowne zasnie-
cie, bo o tej porze sen jest juz
kruchy. Ograniczenie ilosci pty-
néw przed snem, unikanie zbyt
obfitych kolacji oraz wieczorne
ograniczenie cukrow i alkoholu
moZe naprawde wiele zmienic.

Stres, lek i mysli, ktore

nigdy nie $pia

Nocne przebudzenie nie za-
wsze ma przyczyne fizyczna.
Wrecz przeciwnie. Cleveland
Clinic podkresla, Ze to wiasnie
stres, leki obnizony nastréj na-
leza do gtéwnych winowajcow
przebudzen, ktére nastepuja
zawsze o tej samej porze.

Zasypiamy zmeczeni, ale
mozg - nie. Pozostaje w trybie
»aktywnym”, gotow ponownie
sie ,wlaczy¢”, gdy tylko sen sta-
nie sie 1zejszy. To tak zwana ru-
minacja mySlowa: powracajace
my$sli, mentalne listy spraw
do zrobienia, nierozwigzane
obawy. Niekiedy budzimy sie
Wrecz z poczuciem spoznienia,
mimo Ze nic tego nie uzasadnia.

Takze koszmary, ktore majg
tendencje do pojawiania sie
miedzy drugg a czwartg nad ra-
nem, moga wywotywac nagte
przebudzenia i utrudnia¢ po-

nowne zaSniecie. W takich
przypadkach praca nad wie-
czorng rutynag jest kluczowa.
Proste czynnosci, takie jak gte-
bokie oddychanie, kilka minut
medytacji czy wizualizacja re-
laksujacych obrazéw, pomagaja
spowolni¢  prace mozgu
przed po6jSciem spac.

Bdle, hormony i drobne

dolegliwosci

Nocne przebudzenia o trze-
ciej nad ranem mogg by¢ réw-
niez sygnatem fizycznym. Bole
miesni, skurcze nog, refluks zo-
tadkowy czy zaburzenia hor-
monalne to wszystko stany,
ktoére majg tendencje do nasila-
nia sie, gdy organizm jest bar-
dziej wrazliwy.

Ukobiet takze cykl menstru-
acyjny moze wptywac na ja-
koS¢ snu. A potem jest jeszcze
bezdech senny, czesto zwia-
zany z chrapaniem i czestymi
mikroprzebudzeniami: zabu-
rzenie, ktorego nie nalezy lek-
cewazy¢iktore wymaga kon-
sultacji lekarskiej. Na koniec
jest wszystko to, co pochodzi
z zewnatrz. Cleveland Clinic
podkresla, jak bardzo nocne
otoczenie wplywa na przebu-
dzenia. Nagte hatasy, sztuczne
Swiatla, powiadomienia,
ekrany wlaczone jeszcze
na kilka minut przed zasnie-
ciem.

Smartfon, tablet i telewizor
zakiocajg produkcje melato-
niny, hormonu regulujacego
cykl sen-czuwanie. To wcale
nie drobiazg: korzystanie
zekran6w do p6zna sprawia, ze
sen staje sie plytszy i zwieksza
prawdopodobienstwo przebu-
dzenia sie wiasnie w Srodku
nocy. Wylaczenie wszystkiego

conajmniej godzine przed poj-
Sciem spaé, przyciemnienie
Swiatel i pozwolenie sobie
na spokojniejszy, wieczorny ry-
tuat to wybor prosty, ale nie-
zwykle skuteczny.

Skutki niedoboru snu

Badania nad snemibezsen-
noscig robig szybkie postepy.
Naukowcy coraz lepiej rozu-
mieja, jak kardynalne znacze-
nie dla naszego zdrowia ma
odpowiedni sen, ijak powazne
konsekwencje niesie chro-
niczne niedosypianie. Jesli re-
gularnie sypiasz mniej niz 6
godzin na dobe, to oznacza, ze
twoj mbzg nie moze oczysz-
czac sie z toksyn. W czasie snu
glebokiego mozg oczyszcza sie
ze szkodliwych i niepotrzeb-
nych substancji, ktére odpo-
wiadaja m.in. za rozwoj de-
mencji. Niedobér snu bardzo
zwieksza ryzyko demencji: na-
wet 0 30 proc.! Demencja roz-
wija sie skokowo u oséb star-
szych, ale naukowcy sadza, ze
substancje niszczace mézg od-
ktadaja sie przez caty okres
niedoboru snu. To oznacza, ze
juz 20-latkowie, ktorzy lekce-
wazg sen, mogg zatruwac swoj
mozg i zwiekszac ryzyko wy-
stapienia demencji w przy-
sztosci.

Badania dowodza takze in-
nych zgubnych skutkéw chro-
nicznego niedoboru snu. Jesli
regularnie sypiasz mniej niz 6
lub 5 godzin na dobe, grozi ci:
czterokrotnie wieksze ryzyko
wystapienia depresji, dwu-
krotne zwiekszenie ryzyka za-
chorowania na cukrzyce,
zwiekszenie ryzyka nadciSnie-
nia i chorob serca, a takze ry-
zyka nadwagi i otytosci.

FOT. GETTY IMAGES

Czy seniorzy tez powinni
sie szczepic przeciw HPV?

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Czy seniorzy moga zyskac
naszczepieniu przeciw
HPV? Historia 70-letniej pa-
cjentki prof. Marzeny Deb-
skiej pokazuje, ze nigdy nie
jest zap6zno, by zadbaé
oochrone przed wirusem.

Niezwykle ciekawa i poruszajaca
historig podzielita sie w mediach
spotecznoSciowych prof. dr hab.
n. med. Marzena Debska, specja-
listka potoznictwa i ginekologii
oraz perinatologii.

Kilka dni temu zjawila sie
umnie moja 70-letnia pacjentka.
Usiadla przede mng i jakby
zlekka pretensja w glosie zapy-
tata: ,,Pani profesor, dlaczego ja
nie zostatam zaszczepiona prze-

ciwHPV?” - mozemy przeczytac
w poscie prof. Debskiej.
Ekspertka ujawnia, ze

w pierwszym momencie byta
zaskoczona pytaniem pacjentki.
Jak przyznaje, w kraju, wktorym
rodzice czesto rezygnuja z moz-
liwoSci bezptatnego szczepienia
swoich dzieci, a nawet czes¢ le-
karzy wprowadza pacjentéw
w blad, twierdzac, ze szczepie-
nie poinicjacjiseksualnejniema
sensu, pytanie 70-letniej pani
Krystyny wydato sie czymsS nie-
codziennym.

Okazatosie, ze pacjentka wita-
Snie dowiedziala sie, Ze jej maz
choruje na raka migdatka - naj-
prawdopodobniej wywotanego
przez wirusa HPV.

To uswiadamia, ze problem
zakazenia HPV dotyczy nie tylko
kobiet. MezczyZzni rowniez moga
zachorowa¢ na nowotwory
Zwigzane z tym wirusem - naj-
czesciej odbytu, pracia, gardla,
migdatkéw czy krtani.

Pacjentka pragneta nie tylko
ochrony, aleiodpowiedzina py-
tanie, dlaczego wczeSniej nikt nie
zaproponowat jej szczepienia.

- Czasem takjest, Ze ,,pociag
odjedzie” i juz. Powodow moze
byc wiele: rodzimy sie za wcze-
$nie, zbyt dlugo czekamy, cza-
semjesteSmy po prostu wprowa-
dzani wbtad. Czasem chcieliby-
$my, ale informacja dociera zbyt
pdzno, albo szkoda nam pienie-
dzy, gdy nie mamy refundacji...
Gdyby 40 lat temu prace
nad szczepionka ruszyty pelng
para, by¢ moze maz mojej pa-
cjentki bytby dzi$ zdréw, a ona
bezpieczna, bo zaszczepiona. By¢
moze dotartaby donich informa-
Cja, potwierdzona wiarygodnymi
badaniami, ze SZCZEPIENIE MA
ZAWSZE SENS, cho¢ badania sg
na pacjentach do 45. roku zycia,
wiemy, Ze naturalne zakazenie
nie pozostawia trwatej odpormo-
Sci, wiec zawsze mozemy sie za-
razic - ujawnia ekspertka.

Spotkanie z pacjentkaijejde-
cyzja oszczepieniu sktonity prof.
Debska do podzielenia sie ta hi-
storig. Wielu pacjentow wcigz po-

strzega raka jako coS nieuchron-
nego, oczekujac cudownego
leku, zamiast korzystac z dostep-
nych narzedzi profilaktyki.

Szczepienie przeciwko HPV
ma znaczenie nie tylko profilak-
tyczne, ale takze ochronne
wszerszym kontekscie. Nawet je-
§li dozakazenia doszto wezeSnieyj,
szczepionkamoze zmniejszyCry-
zyko rozwoju nowotworow
zwigzanych z innymi, bardziej
onkogennymi szczepami wirusa.

Jeszcze doniedawna szcze-
pionka przeciw wirusowi bro-
dawczaka ludzkiego (HPV) byta
kojarzona wytacznie z profilak-
tyka - ochrong przed zakaze-
niem i nowotworami szyjki ma-
cicy. Warto jednak mie¢ Swiado-
mosC, Ze szczepienie moze dzia-
fa¢ rowniez terapeutycznie, po-
magajac organizmowi pozbycsie
juzistniejacego wirusa.

Przeprowadzony niedawno
przeglad systematyczny obej-
mujacy 7 badan z udziatem po-
nad 19 tysiecy kobiet pokazat, ze
szczepionka 9-walentna ma nie
tylko dziatanie zapobiegawcze,
aleréwniez terapeutyczne.

Badacze zaobserwowali, Ze
u kobiet zakazonych wirusem
HPV, ktore przyjely szczepionke,
az72,4 proc. osiagneto catkowitg
remisje wirusa. Dla por6wnania
- w grupie niezaszczepionej od-
setek ten wyniost jedynie 45,7
proc.

Jeszcze bardziej spektaku-
larne wyniki dotycza kobiet,
ktére przeszty zabieg konizacji -
czyliusuniecia fragmentu szyjki
macicy zkomorkami przedrako-
wymi. U pacjentek, ktore po za-
biegu przyjety szczepionke prze-
ciw HPV, ryzyko nawrotu zmian
obnizylosieaz o 87proc.

Na znaczenie tych wynikow
zwraca uwage prof. Agnieszka
Szuster-Ciesielska, wirusolozka
iimmunolozka z 30-letnim do-
Swiadczeniem naukowo-dydak-
tycznym.

- Dane te bezposrednio pod-
wazajg przestarzate wytyczne,
Ze szczepionka ,dziala tylko
przed ekspozycja”. Dowody
wskazuja, ze moze byc skutecz-
nym narzedziem w walce z ist-
niejacymi zakazeniami HPViza-
pobieganiu nawrotom raka, na-
wet po diagnozie - ttumaczy
specjalistka.

FOT. GETTY IMAGES

Seniorzy tez zyskuja dzieki
szczepieniu przeciw HPV
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»»"Oko Terminatora”. Kiedy
wylew podspojowkowy
wymaga wizyty u okulisty?

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Emmanuel Macron, krol Ka-
rol ITI czy Joe Biden - to tylko
niektore osoby publiczne,
ktore w ostatnim czasie po-
kazaly sie z charakterystycz-
nym, czerwonym okiem.

Cho¢ tzw. ,,oko Terminatora”
wyglada groznie ibudzi speku-
lacje, okulisci studza emocje.
Czym dokfadnie jest wylew
podspojowkowy?

Wylew podspojowkowy,
czyli krwiak, to zazwyczaj nie-
grozna i do$¢ powszechna do-
legliwosé. Objawia sie nagltym
pojawieniem sie intensywnie
czerwonej plamy, ktorej nie to-
warzyszy bol ani pogorszenie
widzenia. Czasami pojawia sie
jedynie lekkie podraznienie lub
uczucie piasku pod powieka -
ttumaczy dr Iwona Filipecka,
okulistka z Centrum Okulistyki
iOptometrii Okulus Plus w Ka-
towicach. - Jest to ptytkie krwa-
wienie, ktore powstaje w wy-
niku pekniecia niewielkiego
naczynia krwionosnego wuna-
czynionej tkance spojowki.
Krew wydostajgca sie z na-
czynka zostaje uwieziona
pod cienka, przezroczysta
btong pokrywajaca bialg czes¢
oka, czyli twardowka. Ponie-
waz spojowka nie jest w stanie
szybko wchtona¢ tej ilosci krwi,
plama staje sie bardzo wi-
docznainabiera jaskrawego ko-
loru, niczym Swiecace ,,0ko
Terminatora” - dodaje.

Mimo dramatycznego wy-
gladu proces ten przypomina
powstawanie zwyktego siniaka
na skorze. Z czasem plama
zmienia barwe na z6ttawa lub
fioletows, az catkowicie znika
w ciggu jednego do dwoch ty-
godni. Co istotne, wylew nie
wplywa na ostros¢ widzenia
ani na pole widzenia, co jest
kluczowym sygnatem odréz-
niajgcym go od powazniej-
szych schorzen wewnatrzgat-
kowych, np. stanu zapalnego.
Przyczyn pekniecia naczynka
woku jest wiele.

Krwiak najczesSciej powstaje
wskutek nagtego wzrostu ci-
Snienia w naczyniach krwiono-
$nych, do ktorego moze dojsé
podczas wysitku fizycznego,
gwattownego kaszlu, kichania,
intensywnego Smiechu czy wy-
miotow. Czesto krwiak pojawia
sie rowniez w wyniku urazow
mechanicznych, takich jak nie-
Swiadome pocieranie oka pod-
czas snu lub ucisk gatki ocznej.
U os6b starszych przyczyna
moga by¢ kruche naczynia

‘ -

Wylew podspoiéwkowy zazwyczaj jest niegrozny. Objawia sie nagtym pojawieniem sie
intensywnie czerwonej plamy, ktorej nie towarzyszy bol ani pogorszenie widzenia

krwionosne lub zaburzenia
krzepliwosci, ktore dodatkowo
moga nasilac leki rozrzedzajace
krew, na przyktad popularna
aspiryna - méwi dr Iwona Fili-
pecka.

Przyczyny moga by¢ row-
niez powazniejsze. Problem
czesto dotyczy oséb z choro-
bami  ogoélnoustrojowymi,
w tym cukrzyca. Przewlekle
podwyzszony poziom glukozy
we krwi prowadzi do uszko-
dzenia mikrokrazenia (mikro-
angiopatii), w efekcie czego na-
czynia krwionosne staja sie
krucheitraca elastycznosé, pe-
kajac nawet przy minimalnym
wysitku, np. przy schyleniu sie
czy potarciu oka.

Do powstawania tzw. ,,oka
Terminatora” moga przyczy-
niac sie takze nagte skoki ci-
Snienia krwi, ktére dziatajg
na delikatne naczynia wtoso-
wate jak fala uderzeniowa, po-
wodujgc ich natychmiastowe
przerwanie. Lekarze wskazujg
takze na szereg innych czynni-
kow sprzyjajacych pekaniu na-
czynek. Silny, krétkotrwaty
stres wywotuje nagly wyrzut
adrenaliny i skok ciSnienia, co
dla kruchych Scianek kapilar
moze okazac sie bariera nie
do przejScia. Podobny mecha-
nizm niszczacy wykazuje prze-
wlekte przemeczenie wzroku -
dlugotrwate skupienie na ekra-
nach wymusza nienaturalne
rozszerzenie naczyn, co w po-
laczeniu z rzadszym mruga-
niem prowadzi do ich ostabie-
nia i pekania. Proces ten pote-
guja gwattowne zmiany tem-
peratur oraz ekspozycja
na dym tytoniowy i zanie-
czyszczenia, ktore dziatajg
draznigco na Sluzéwke i osta-

biajg strukture kolagenowa na-
czyn wlosowatych. Bywa, ze
przyczyna sa tez niedobory wi-
taminy Cirutyny, ktérych brak
sprawia, ze mikrokrazenie traci
swojg naturalng elastycznosc,
stajgc sie podatnym na uszko-
dzenia nawet przy btahych
czynnosSciach, takich jak potar-
cie oka - mowi dr Iwona Fili-
pecka.

Jak podkresla ekspertka,
wylew podspojowkowy za-
ZWyczaj nie wymaga interwen-
cjimedycznejiwchiania sie sa-
moistnie w ciggu 10-14 dni. Ist-
nieja jednak sytuacje, w kto-

WARTO WIEDZIEC

Te krwawienia w oku sg
niebezpieczne

Wylew podspojowkowy
zwykle jest niegrozny, ale
inne podobne przypadto-
$ci moga by¢ powazne.
Okulisci przede wszyst-
kim zwracajg uwage na:
@ krwawienia wewnatrzgat-
kowe, ® krwawienie do
ciata szklistego, ® krwawie-
nie podsiatkowkowe.

Te gtebsze krwawienia
dajg wyrazne objawy, kto-
re wykraczajg poza sama
czerwona plame na oku.
Niepokoj powinny wzbu-
dzi¢ szczegodlnie: pogor-
szenie widzenia, bdl oka,
nadwrazliwos¢ na swia-
tto, pojawianie sie ,cieni”
w polu widzenia oraz za-
burzenia ostrosci wzroku.
W przypadku ktéregokol-
wiek z tych objawow ko-
nieczna jest pilna konsul-
tacja okulistyczna.

rych wizyta u specjalisty staje
sie konieczna. Do okulisty na-
lezy zgtosic sie niezwtocznie,
jesli czerwonej plamce w oku
towarzyszy silny bol, pogorsze-
nie ostro$ci widzenia lub nad-
wrazliwos¢ na Swiatto. Niepo-
kojacym objawem jest takze
obrzek spojowki oraz sytuacja,
gdy wylew powstat wskutek
urazu gltowy lub bezposred-
niego uderzenia w gatke oczng
-radzi dr Iwona Filipecka.

I dodaje: - Jezeli krwawe
wybroczyny pojawiaja sie na-
wrotowo, warto skonsultowac
sie z lekarzem rodzinnym.
U os6b z cukrzyca nawracajgce
plamy krwi w oku powinny by¢
sygnatem do pilnej kontroli po-
ziomu cukru oraz stanu dna
oka. Natomiast osoby z nieusta-
bilizowanym nadci$nieniem,
oprocz badania okulistycznego,
wymagaja rowniez konsultacji
kardiologicznej, regularnego
monitorowania ciSnienia oraz -
co niezwykle istotne - odpo-
wiedniej terapii obnizajacej ci-
Snienie tetnicze. ,,Oko Termina-
tora” moze by¢ takze jednym
z sygnatéw alarmowych dla
osob z niezdiagnozowanym
nadci$nieniem  tetniczym.
Warto wiec sobie zmierzy¢ ci-
Snienie.

Ewentualny dyskomfort
ztagodza sztuczne tzy dostepne
bez recepty w aptece. Nalezy
tez unika¢ wysitku, stresu
inakilka dni odstawi¢ soczewki
kontaktowe. W niektorych
przypadkach okulista moZe za-
leci¢ krople z rutyng i witaming
C uszczelniajgce naczynia,
a przy duzym obrzeku leki
przeciwzapalne. W razie na-
wrotoéw konieczne sg badania
dodatkowe.

FOT. GETTY IMAGES
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Dlaczego jedni tyja, a inni nier
Naukowcy coraz czesciej
wskazuja na jelita

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Coraz wiecej badan wskazu-
je, ze otylosc to ztozona cho-
roba metaboliczna, w ktorej,
obok czynnikow Srodowi-
skowychigenetycznych,
istotna role moze odgrywac
rowniez mikrobiota jelito-
wa.

Otytos¢ i nadwaga stanowia
globalny problem zdrowia pu-
blicznego, dotykajac ponad mi-
liarda os6b i uznawane sg
za jedno z najwiekszych wy-
zwan XXI wieku. OtytoS¢ naj-
czesciej okresla sie za pomoca
wskaznika masy ciata (BMI)
WYnoszacego co najmniej 30
kg/m, cho¢ definicje moga r6z-
nic sie w zaleznosci od kraju.

Schorzenie to zwieksza ry-
zyko zaburzen w metabolizmie
lipidéw i weglowodanéw, prze-
wlektego stanu zapalnego,
stresu oksydacyjnego, a takze
choréb  sercowo-naczynio-
wych, cukrzycy typu 2 oraz nie-
ktorych nowotworow. Trady-
cyjnie przyrost masy ciata ttu-
maczono dodatnim bilansem
energetycznym, jednak wspot-
czesne badania wskazuja, Ze re-
gulacja wagi jest wynikiem
skomplikowanych mechani-
zmOw hormonalnych, neuro-
nalnych i metabolicznych,
na ktére wptyw maja zaréwno
czynniki Srodowiskowe, jak
i wewnetrzne reakcje organi-
Zmu.

Ztozonos¢ tych procesow
sktania naukowcdw do poszuki-
wania nowych mechanizméw
thumaczacychindywidualng po-
datnos¢ na przyrost masy ciata.

Co méwia badania o mikro-
biocie jelitowej?

Badania wskazuja, ze mikro-
biota jelitowa moze modulowac:

® wydajnos¢ pozyskiwania
energii zdiety,

@ metabolizm kwasow z6t-
ciowych,

@ funkcjonowanie osi jelito-
mobzgiregulacje apetytu,

@ procesy zapalne i hormo-
nalne.

U o0s6b z otytoscig czesciej
stwierdza sie mniejsza réznorod-
nos¢ mikrobiologiczng oraz
zmiany w proporcjach dominu-
jacych szczepow bakterii, wtym
FirmicutesiBacteroidetes. Takie
zaburzenia, okresSlane jako dys-
bioza, mogg wptywac na meta-
bolizm i gromadzenie energii
W organizmie.

Jednocze$nie badania nie
wykazaly istnienia pojedyn-
czego szczepu lub grupy bakte-
rii, ktére moglyby jednoznacznie
przewidywacrozwoj otytoscilub
skutecznos¢ odchudzania u lu-
dzi.

- W praktyce klinicznej obser-
wujemy, ze pacjenci roznie re-
aguja na te same interwencje die-
tetyczne. Coraz wiecej danych
wskazuje, ze jednym z czynni-
koéw wyjasniajacych te roznice
moze by¢ indywidualny profil
mikrobiotyjelitowej, choc oczy-
wiScie - zanim przejdziemy
do wdrazania spersonalizowa-
nych interwencji - potrzebujemy
wiecej badan wyjasniajacych za-
leznosci i skutecznos¢ takiego
dziatania. Jest to obszar intrygu-
jacy, poniewaz wiemy, ze perso-
nalizacja terapii dietetycznej, by¢
moze uwzgledniajaca takze mi-
krobiote, zwieksza skutecznos¢
leczenia otytosci - komentuje dr
n. med. in. o zdr. Anna Rychter,
laureatka Biocodex National
Grant, specjalistka w zakresie
dietetyki klinicznejimikrobioty
jelitowej.

FundacjaiInstytut Biocodex
Microbiota to organizacje non-
profit, ktoérych celem jest upo-
wszechnianie wiedzy o mikro-
biocie cztowiekaijejroli w zdro-
wiu. Instytut realizuje projekty
edukacyjne, kampanie spo-
teczne oraz inicjatywynaukowe,
ktore wspierajg Swiadomeiod-
powiedzialne stosowanie anty-
biotykow.

Poprzez popularyzacje ba-
dan, szkolenia i dzialania me-
dialne Instytut zacheca doreflek-
sji nad wptywem lekéw na mi-
krobiom, promujac przy tym po-
dejscie One Health oraz globalng
wspOtprace w przeciwdziataniu
opornosci naantybiotyki.

Mikrobiota jelitowa jako element uktadanki w leczeniu

otytosci

FOT. MATERIALY PRASOWE
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PASSATA POMIDOROWA

Kto powinienjes¢
passate?

Dartek Szemraj, dietetyk kli-
niczny, trener personalny,
atakze autor ksigzki Metoda
na cukier, wskazat ostatnio pro-
dukt, poktoryjegozdaniem,
kazdakobieta powinnasiega¢
niemal codziennie. To passata.
Naconalezyzwrdcié
uwage, kupujac
produkt?

Po pierwsze, maby¢ wszkle.
Podrugie sklad mabyé maksy-
malnie krétki. To maja by¢ po-
midory, ewentualniesol.
Jakie wlasciwosci
zdrowotne mapassata
pomidorowa?

Passata pomidorowa to pro-
dukt o wyjatkowych wlasciwo-
$ciach zdrowotnych, gléwnie
dzieki obecnosci likopenu - sil-
nego antyoksydantu. Kobiety,

ktoreregularnie siegaja po pas-
sate pomidorowa, moga za-
uwazyc efekty rowniez w lu-
strze. Likopen zawarty w pomi-
dorach dzialajak tarczadla
skory. Chroni ja przed stresem
oksydacyjnym i promieniami
UV, dzieki czemu procesy sta-
rzenia przebiegaja wolniej,
askora dhuzej zachowujeje-
dmoséimiody wyglad. Tojed-
nak nie wszystko. Likopenma
tez dzialanie antynowotwo-
rowe. Pomaganeutralizowac
wolnerodnikiichroni komorki
przed uszkodzeniami, ktére
wdluzszej perspektywie moga
prowadzi¢ dorozwoju choréb
nowotworowych.

Ijeszcze jedno: dziata prze-
ciwzapalnie.

Passata pomidorowa, oprocz li-
kopenu, zawiera duzo wita-
miny C, ktéra wspiera odpor-
nos$éipomagaw produkcji ko-
lagenu. W produkcie wyste-
pujetezwitamina A, waznadla
zdrowia skoryiwzroku oraz wi-

taminy z grupy B, ktore dbaja
ometabolizmiuklad nerwowy.
W passacie znajdziemy réw-
niez cenne mineraly. Potas po-
magaregulowac ciSnie-
nieigospodarke
wodng organ.izmu,
magnez wspiera
miesnieiserce,
azelazoicynksa
niezbednedla
prawidlowego
funkcjonowania
odpomosciipro-
dukgji czerwonych
krwinek.

Jak pomidory
wptywaja naorganizm
cztowieka?

@ Wspieraja odpormos¢. Pomi-
dory toznakomite zrodlo wita-
minizwiazkow mineralnych,
ktore korzystnie wplywaja
nauklad immunologiczny. Wa-
rzywate zawieraja witaminy
antyoksydacyjne (A, C, E),
ktore chronig komérkii tkanki

przed szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikéw tlenowych,
atakze zmniejszaja podatnosé
organizmunarozwojstanow
zapalnych.
@ Majadobry

warty wpo-
midorachli-
kopenwyka-
zuje dzialanie
przeciwutle-
niajace, adzieki
temu hamuje
proces starzeniasie
komérek. Wykazano, ze
zwigzek ten wplywa rowniez
korzystnie na narzad wzroku,
poniewaz dziata ochronnie
naplamke z6lta okaizmniejsza
ryzykojejzwyrodnienia.
@ Wspieraja profilaktyke anty-
nowotworowa. Pomidory to
znakomite Zrodlo zwigzkéw
antynowotworowych, zkt6-
rychnajwieksza aktywnos¢é
wykazuje likopen. Udowod-

niono, zeregularne spozywa-
nie pomidoréw zmniejszary-
zykorozwoju nowotworu
szyjki macicy oraz prostaty.
Zbadain naukowych wynika, ze
MeZCZyZzni Spozywajacy co-
dziennie ok. 33 mglikopenu
maja 050 proc. nizszeryzyko
rozwoju raka prostaty nizci,
ktérzy wraz z pozywieniem do-
starczali tylko13 mg tego skiad-
nika. To oznacza, ze profilak-
tycznie warto codziennie jes¢
400-450 g dojrzatych czerwo-
nych pomidoréw lub pic ok.
350 mlsoku pomidorowego.

@ Wspieraja odchudzanie. Po-
midory toniskokaloryczne
produkty, ktore stanowia dobre
zrodio blonnika pokarmowego.
Zwiazek ten ma zdolnosé wia-
zania wody, dzieki czemu
nadtuzej daje uczucie sytosci,
atakze zmniejsza chec podja-
dania miedzy positkami. Blon-
nik dodatkowo zapobiega za-
parciom, regulujerytmwy-
proznieiiiprzyspieszausuwa-

nie toksyn z organizmu. Pomi-
dory toréwniez znakomite zro-
dlo potasu, ktory jest niezbed-
nym elementem diety antycel-
lulitowej.

@®Dbaja owyglad skory. Wa-
rzywatew ponad 94 proc. skla-
daja sie zwody, dzieki czemu
korzystnie wplywajanana-
wodnienie organizmu. Dodat-
kowo zawartos¢ antyoksydan-
tow sprawia, Ze pomidory ha-
muja proces starzenia sie ko-
moérek, adzigki temu pozwalaja
nadhuzej cieszyc sie piekng
igladka skora. Natomiast
dzieki witaminie E pomidory
regenerujainawilzajanasko-
rek. Dodatkowolikopen w pew-
nym stopniu chroni skére
przed szkodliwym dziataniem
promieni stonecznych, jednak
nie zastepuje ochronnego dzia-
Iania specjalistycznych filtrow
doopalania. Wykazano r6w-
niez, Ze regularne spozywanie
pomidoréw moze zapobiegac
powstawaniu lupiezu.

Maslo orzechowe. Superfood dla seniorow

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Wspiera uklad miesniowy
izmniejszaryzyko upadkow,
tak czestychiniebezpiecz-
nych wwieku senioralnych.
To produkt, ktory powinien
znalez¢ sie w codziennej die-
cie osob starszych.

Masto orzechowe to produkt,
ktory kojarzy sie zwykle zmenu
dla dzieci. Maluchy chetnie sie-
gaja po nie na Sniadanie, kolacje
czy podwieczorek. Najnowsze
badania wskazuja jednak, zeich
dziadkowie réwniez powinni
siegac po to smarowidlo. Za-
wierabowiem cenne sktadniki,
ktore wspieraja prace miesni -
a te jak wiadomo, znacznie
szwankujg w wieku senioral-
nym, prowadzac dordznych za-
grozen zdrowotnych.

Badaczez Institute for Physi-
cal Activity and Nutrition
przy Deakin University w Melbo-
urne opublikowali wiasnie swoje
analizy w ,,Journal of Cachexia”.
Badania trwaty p6t rokui prze-
prowadzono je z udziatem 120
0sobwwieku 66-891at, zyjacych
samodzielnie, ale obarczonych
zwiekszonym ryzykiem upad-
kow. Uczestnikow podzielono
na dwie grupy: jedna przez p6t
roku codziennie jadta 43 gramy
naturalnego masta orzecho-
wego, adruga nie zmieniata swo-
ichnawykoéw zywieniowych ani
styluzycia.

Masto orzechowe

wspiera miesnie

Dzienna porcja masta orze-
chowego dostarczata ok. 250

A

Masto orzechowe moze przeciwdziata¢ popularnej u senioréw sarkopenii. Wspiera
uktad miesniowy i zmniejsza ryzyko upadkow, tak czestych i niebezpiecznych

w wieku senioralnych

kcal, 20 g ttuszczéw (gldwnie
nienasyconych) oraz 10-13 g
biatka roSlinnego. Seniorzy
mieli utrzymac dotychczasowa
aktywnos¢ fizyczng, aby
mozna byto oceni¢ wylacznie
wplyw zmian w diecie. Glow-
nym miernikiem efektéw byta
predkos¢ przejScia 4 metrow -
tutaj nie zanotowano réznic
miedzy grupami.

Inaczej byto w teScie 55TS
(pieciokrotnego wstawania
z krzesta): osoby spozywajace
masto orzechowe poprawity
wynik o 1,23 sekundy wzgle-
dem grupy kontrolnej. Odnoto-

wano tez wzrost mocy miesni
koficzyn dolnych - zaréwno
catkowitej, jak i przeliczonej
namase ciata.

Wazne dla seniorow

z sarkopenia

Jak wyjasnia dr Sze Yen Tan,
lepszy wynik wteScie 5STS prze-
ktada sie na wiekszg moc mie-
$niowa, a ta ma kluczowe zna-
czenie dla codziennego funkcjo-
nowania senioréw - umozliwia
m.in. sprawniejsze wstawanie
czy wchodzenie po schodach
i zmniejsza ryzyko upadkéow.
Wiekszos¢ badanych (73-85

proc.) spelniata kryteria zagroze-
nia sarkopenig wedtug testu
SARCF, dlatego nawet niewielki
wzrost mocy miesniowej (0,27
Wrkg) ma wartoS¢ kliniczna.
W literaturze podkresla sie, ze
poprawa rzedu 0,2-0,3 W/kg
moze oznaczac przejScie dowyz-
SZego poziomu Sprawnosci.
Coistotne, nie zaobserwo-
wano réwnolegtej poprawy sity
maksymalnej (np. chwytu
dtoni czy sily prostownikow
kolana) ani zmian w sktadzie
ciata mierzonym metoda DXA.
Chociaz grupa interwen-
cyjna zwiekszyta dzienne spo-

FOT. GETTY IMAGES

zycie energii o Srednio 256 keal,
a takze biatka i ttuszczu, nie
stwierdzono wzrostu masy
ciata. Autorzy badania wska-
Zuja, Ze thuszcze nienasycone
z orzechOw sg tatwiej spalane
imajg wyzszy efekt termiczny,
a czeS¢ energii z orzechow nie
jest w pelni wchianiana. To
moze ttumaczy¢ brak przytycia
mimo wyzszej kalorycznosci
diety.

Jak wybraé najlepsze

masto orzechowe

dla seniora?

Najzdrowsze masto orze-
chowe ma jeden sktadnik:
100% orzechéw (np. arachi-
dow, migdatow, nerkowcow).
Dopuszczalna w sktadzie jest
szczypta soli, ale zdecydowa-
nie nie olej palmowry, cukier, sy-
rop glukozowy, emulgatory czy
stabilizatory. Te sktadniki spra-
wia, ze produkt rozmija sie
z tym, co nazywamy zdrowym
odzywianiem.

Lepiej unikac takze tzw. ma-
sta ,,smooth” czy ,.kremowego”
z dodatkami. Czesto zawierajg
bowiem utwardzone oleje, cu-
kieriniepotrzebne aromaty. Je-
§li w stoiku zauwazysz oddzie-
lajacy sie olej - to dobry znak,
ktory Swiadczy o braku emul-
gatorow. Naturalne masto orze-
chowe ma prawo sie rozwar-
stwiac.

Dlaczego lepiej nie wybieraé
masta z olejem palmowym?

Olej palmowy jest taniiwy-
dtuza trwatos¢ produktu, ale:

@ podnosi kalorycznosé,

@ czesto jest rafinowany,

@ niepotrzebnie ,rozrze-
dza” sktad.

Uwazaj na wersje ,,prote-
inowe”

Zwykle maja dodatek:

@ biatka mlecznego,

@ stodzikow,

@ aromatow.

Sprawdz wartosci odzyw-
cze

W dobrym masle orzecho-
wymsg:

@ tluszcze nienasycone >
nasycone,

®ok.25gbiatka/100g,

@ zero cukru dodanego.

WAZNE

Sarkopenia - co to jest?
Pojecie sarkopenii po-
chodzi z jezyka greckie-
go, co w dostownym zna-
czeniu oznacza ,hiedo-
bor ciata”. Dotyczy ona
gtownie osdb w wieku
starszym i zwigzana jest
z mimowolna oraz poste-
pujaca utratg masy mie-
$niowej, co bezposrednio
wptywa na uposledzenie
czynnosci ruchowych
oraz ogolne ostabienie
organizmu.

Z wielu publikacji nauko-
wych wynika, ze utrata
masy miesniowej moze
rozpoczac sie juz ok. 30.
roku zycia, jednak jest to
bardzo powolny proces,
ktory nasila sie dopiero
w szoéstej dekadzie zycia.
Spadek masy i sity miesni
wraz z wiekiem jest nie-
unikniony, nawet u oséb
prowadzacych prozdro-
wotny styl zycia.
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Kazda podroz o nowe otwarcie siebie
na roznorodnosc i unikalnosc levo swiala

Omenaa Mensah na Instagramie Fot. Szymon Starnawski

ZZYCIAGWIAZD

Patrycja Markowska

ma utalentowanego syna
Miesigc temu piosenkarka
Swietowata 18. urodziny je-
dynego potomka. W nie-
dzielne popotudnie opubli-

kowata nowa fotke z synem.
Filip Kopczynski komponuje

utwory, pisze teksty i pro-
buje swoich sit w rapie.

Ma takze na koncie pierwsze

doswiadczenia aktorskie -
wystagpit w serialu ,Uroczy-
sko”.

Anna Wendzikowska
uwalnia wyparte emocje
Celebrytka w Dniu Kobiet
opublikowata w internecie
osobisty post, do ktorego
dotaczyta nagranie,

na ktérym ptacze. ,Bol boli,
ale nie zabija. Ptacz to od-
waga. Uwalnia z ciata dtugo
zalegajagce tam, wyparte
emocje. | od razu

robi sie 1zej” - podpisata fil-
mik.

Kinga Rusin jest otoczona
opieka

Celebrytka jest na nartach we
wioskich Alpach i ztozyta
stamtad fankom zyczenia

z okazji Dnia Kobiet. Przy okazji
zasypata swojego partnera,
Marka Kujawe, serig komple-
mentow. ,Nie chodzi o to, ze
Marek zaprojektowat i zorgani-
zowat naszg wspdlng firme,
ktorg razem prowadzimy. Ma-
rek dba o mnie codziennie

i otacza wrecz przesadna
opieka. Moge na niego liczy¢
w kazdej sprawie, nawet naj-
mniejszej i przyziemnej. Takie-
go partnerstwa w zwigzku
wam zycze” - napisata.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Niepokonani

TV Puls, 20:00

W 1940 roku grupa
$miatkdw pochodzacych
z roznych krajow ucieka z
gutagu. Bez mapy i kompa-
su uciekinierzy podejmuja
sie niemozliwego - poko-
nuja szes¢ tysiecy kilome-
trow pieszo i docierajg az
do Indii.

Forrest Gump
Paramount, 20:00
Forrest Gump (wyk.

Tom Hanks) urodzit sie

z niedowtadem nog i
ograniczonym poziomem
IQ. Nie przeszkadza mu
to jednak w prowadzeniu
ciekawego zycia. Chtopak
bierze udziat w wielu z
najwazniejszych wydarze-
niach drugiej potowy XX
wieku. Kultowy, obsypany
nagrodami - zdobyt m.in. 6
Oskarow i 3 Ztote Globy.

Gran Torino

TVN 7, 21:00

Walt (Clint Eastwood),
weteran wojenny, mieszka
w dzielnicy petnej imi-
grantéw, nie utrzymujac
kontaktéw z sgsiadami.
Sytuacja zmienia sie, gdy
Kowalski odpiera atak mto-
dziezowego gangu i staje
sie bohaterem.

22 Jump Street

Polsat, 22:45

Opowies¢ o dwoch
policjantach, ktérzy pod
przykrywka prowadza
dochodzenie w amerykan-
skim college’u. Schmidt i
Jenko maja przeniknac¢ do
college'u, by zlokalizowac
dilera rozprowadzajgcego
grozny narkotyk.

KRZYZOWKA NR 38
Poziomo: 1 |2 3 4 5 6 7 8 9 10
1) polarny lub studzienny, . . . . .
6) drapiezny kuzyn sokota, 1 12
11) ptynie pod mostkiem, . . . .
12) dawniej pogardliwie o go- 13 14
dle hitlerowskiej Rzeszy, u u u u u
13) krazek kietbasy mysliwskiej, 15 16
14) ogrodzenie toru wyscigo- 17. . 1 . . 19. .
wego,
15) drobny gryzon, szkodnik 30 . 21. . 22.
w miodnikach lesnych,
17) ogien ogarniajacy duzg . . . . . . .
przestrzen, 23 24 . . . 25
18) niezwykte, szczesliwe zbie-
gi okolicznosci, . . 26 . .
19) my$l wyznaczajgca cel,
20) wegierska potrawa miesna, 27 Il | ruroprovocia 0110990363 2
23) klasyczny styl ptywacki,
25) prety w palenisku, [ | H B 30 GLOS H B [ |
26) goérna czes¢ drzwi prze- W prenumeracie
puszczajgca Swiatto, 31 132 33 p| 35
27) zespolowa gra owalng pitka, z Tele Magazynem
28) pas ziemi spod ptuga, . [ | [ | [ | L 943401114 [ | [ |
31) mieszkaniec Kartuz lub Wej- 3%
herowa, I .
34) jednokotowy woézek na bu-
dowie, [ | [ | [ | [ |
36) wyodrebniony dziat admini-
stracji panstwowej, 38 39 40
37) drzewko na choinke,
38) zotnierze Bolestawa Chro- 6) wieksze i twardsze od cukinii, 22) cienka i krotka linia ROZWIAZANIE NR 37
brego, 7) ... Korczynski, posta¢ z po-  23) zupa z jajkiem i kietbasg, KEWELTT s T e e WAR S EoEN
39) okragta butka pszenna, wiesci ,Nad Niemnem”, 24) tradycyjna polska potrawa O[Z|Y[N|A[m[T/AR[P[A[N|m|K[A[D[R]A
40) film w rezyserii Macieja Sle-  8) sterta drewna lub zlomu, z kapusty, A AR
sickiego. 9) prestizowy cykl biegéw nar-  29) hazardowa gra w karty, Olm|Y/m|O[K|A[Z[m ; RIA[N[O[m[G[m|E
Pionowo: ciarskich, 30) przesadny przepych, komfort, 2 f E Q : Q : r : M ; : Q E ? : ',‘ 5
2) grajek od siedmiu bolesci, 10) towarzyszka Dionizosa, me-  32) opera Rachmaninowa, HE g .A 'I- E[NJA{B[O[C|Z ﬁ E 2 g ﬁ
3) ,... gniewu”, powie$¢ Joh- nada, 33) poktad soli kamienne;j, JTAIMINTTIK S RIEWIN|O
na Steinbacka, 16) stynny instrument z Archi- 34) filmowa lub samoprzylepna, é : E : g ; ; <E; ; : : 2
4) drzewo w herbie Libanu, katedra Oliwska, 35) Montgomery, aktor filmu z omAmRE m[AmOmA
5) ubezpiecza kolumne wojska,  21) ziemia dla matrosa, ,Stad do wiecznosci”. DIAINII|E|m HITIEINIOIR
Alm[Z[m[S|T[A[C[H[U[R[S[K]Y|m|A[m]D

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzi$ poczujesz przyptyw
energii. Wykorzystaj go

w pracy lub sporcie. Ale ho-
roskop dzienny radzi uwazacé
na pochopne decyzje.

Ryby (19.02 - 20.03)
Spokojny dzien sprzyja pla-
nowaniu. Horoskop na dzi$
wyraznie zapowiada, ze ma-
ty krok w dobrg strone przy-
niesie wkrotce duze efekty.
Baran (21.03 - 19.04)

Kto$ moze dzis zaskoczy¢
Cie wiadomosciag. Horoskop
dzienny na $rode radzi za-
chowac otwartg gtowe i nie
oceniac nikogo zbyt szybko.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beda dzis silniejsze
niz zwykle. Horoskop dzien-
ny stanowczo radzi znalez¢
chwile dla siebie oraz rozmo-
we z kims$ zaufanym.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie przy-
ciggnie uwage innych. Horo-
skop na dzi$ zapowiada, ze
pojawi sie okazja, ktorej war-
to nie przegapic...

Rak (22.06 - 22.07)

Drobne obowigzki moga sie
dzi$ mnozy¢. Ale horoskop
dzienny na srode wrézy, ze
spokojna organizacja dnia
pozwoli unikngé chaosu.

Lew (23.07 - 22.08)

Dobry dziern na rozmowy

i naprawianie relacji. Horo-
skop dzienny mowi, ze
szczerosé i spokdj pomoga
rozwigzac stary problem.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja bedzie Twoja naj-
wiekszg sitg. Horoskop

na dzis to wskazowka, by za-
ufac przeczuciu przy podej-
mowaniu waznej decyzji.
Waga (23.09 - 22.10)
Poczujesz potrzebe zmiany
lub ruchu. Horoskop dzienny
na $rode zapowiada, ze krot-
ka podroz albo spacer moze
przynies¢ nowg inspiracje.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Twoja pracowito$¢ zostanie
zauwazona. Horoskop dzien-
ny wyraznie radzi nie bac sie
prezentowac swoich pomy-
stéw innym osobom.
Strzelec (22.11-21.12)

Twoja kreatywnosc bedzie
na wysokim poziomie. Horo-
skop na dzi$ zapowiada, ze
to dobry moment na nowe
projekty lub hobby.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Spokojna energia sprzyja re-
fleksji. Horoskop dzienny

na srode to wskazowka, by
postuchaé swoich potrzeb

i nie odktadac odpoczynku.
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»W skali roku sumuje sie to
do ponad miesigca cigglego
wpatrywania sie w ekran,
aw przypadku mtodziezy z po-
kolenia Zliczby te bywajg nawet
dwukrotnie wyzsze” - infor-
muje Centrum Prasowe i Komu-
nikacji z Otoczeniem Uniwersy-
tetu SWPS.

Fasada zycia innych

ludzi

Psycholog Jakub Ku$ mowi
nam miedzy innymi o ,,phub-
bingu”, czyli lekcewazeniu bli-
skich poprzez nieustanne wpa-
trywanie sie w telefon.

- To przywigzanie nie jest
dzietem przypadku ani wytacz-
nie brakiem silnej woli. Aplika-
cje takie jak TikTok czy Insta-
gram projektowane sg w opar-
ciu o zaawansowang psycholo-
gie behawioralng - wyjasnia dr
Jakub Kus, psycholog nowych
technologii z Wydziatu Psycho-
logii we Wroctawiu Uniwersy-
tetu SWPS. - Wykorzystujg one
mechanizm tak zwanego
zmiennego rozktadu wzmoc-
nien. To ten sam, ktory uzalez-

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 11.03.2026

SPOtECZENSTWO/OGEOSZENIA DROBNE @

Spedzamy za duzo czasu z nosem
w smartfonie

Umowites sie z kim$? Wyciszony telefon niech zostanie w torbie

nia graczy od automat6éw hazar-
dowych. Kazde pociagniecie
palcem po ekranie to swoiste
»pociagniecie za wajche”
w oczekiwaniu nanagrode: cie-
kawy filmik, wiadomos¢ czy po-
lubienie. To wiasnie ten dopa-
minowy cykl sprawia, ze tak
trudnojest nam odtozyc telefon,
nawet gdy teoretycznie mamy
czas wolny - mowi dr Jakub Kus.
Social media majg oczywi-
Scie swoje dobre strony. Moga
pomagaé¢ utrzymac¢ kontakt
z naszymi bliskimi rozproszo-
nymi po Swiecie, budowac
grupy wsparcia dla osob z rzad-
kimi problemami czy czerpacin-
spiracje do rozwoju pasji. Niosg
jednak tez duzo zagrozen.
Gdzie zaczyna sie problem
zmediami spotecznoSciowymi?
Choéby wmomencie, ,,gdy pro-

porcje zostaja zachwiane, a wir-
tualna rzeczywistoS¢ zaczyna
dominowaé nad t3 fizyczna.
Zwtaszcza, gdy porownujemy
sie z innymi, ktorzy prezentujg
w sieci zdjecia ze swojego zycia.

- W mediach spotecznoscio-
wych ogladamy zazwyczaj fa-
sade zyciainnych, czyli wyselek-
cjonowane, najlepsze momenty,
sukcesy oraz uSmiechy. Zderze-
nie naszego ,,kulisowego”, cze-
stochaotycznegoitrudnego zy-
ciaztaka cudza ,,scena gtowng”
prowadzi do nieuchronnego ob-
nizenia samooceny, wWzrostu
leku, a nawet stanow depresyj-
nych. Szczegolnie dotkliwe jest
to dla mtodych ludzi, o czym
szeroko pisze profesor Jean
Twenge, wskazujacnakorelacje
miedzy wzrostem popularnosci
smartfonow a kryzysem zdro-

wia psychicznego nastolatkow -
dodaje dr Jakub Kus.

Czas z telefonem

w dtoni to powolna

$mier¢ wiezi?

Dr Jakub Kus podkresla, ze
wielkim zagrozeniem jest zjawi-
sko ,,phubbing’u”. Jak wyjasnia,
termin ten, bedacy zbitka angiel-
skich stow ,,phone” i ,,snub-
bing”, oznaczalekcewazenie ko-
goS poprzez patrzenie w telefon.
Jak wynika zbadan opublikowa-
nych, m.in. w ,,Computers in
Human Behavior” juz nawet
»sama obecnos¢ telefonu
na stole, chocby wyciszonego,
obniza jako$¢ rozmowy i po-
ziom empatii miedzy rozmow-
cami”.

- Gdy podczas wspdlnych
spotkan, na przyktad posit-

FOT. 123RF

kéw, co chwile zerkamy
na ekran, wysytamy bliskim nie-
werbalny, ale bolesny komuni-
kat: ,,To, codzieje sie tam, wwir-
tualnym Swiecie, jest dla mnie
bardziej interesujgce niz ty tu-
taj”. Prowadzi to do erozji wiezi
i paradoksalnego pogtebienia
poczucia samotnoSci, mimo fi-
zycznej obecnosci wérdd ludzi.
Na przyktad Swieta spedzone
online stajg sie wiec Swietami
,»Oobok siebie”, a nie ,,ze sobg” -
wyjasnia dr Jakub Kus.

Jak przeprowadzié¢

~post dopaminowy”?

KorzySci z odtozenia tele-
fonu na dwa lub trzy dni sa wy-
mierneifizjologiczne. Dzieki ta-
kiemu postowi dopamino-
wemu, przede wszystkim ,,na-
stepuje obnizenie poziomu kor-
tyzolu, gdyz mniej bodZcow to
mniej stresu dla przebodZzcowa-
nego uktadu nerwowego. Po-
prawia sie jakoS¢ snu, poniewaz,
brak ekspozycji na niebieskie
Swiatto ekran6w wieczorem po-
zwala na prawidtowe wydziela-
nie melatoniny”.

- Co najwazniejsze, wraca
uwaznoS¢. Zaczynamy dostrze-
gacsmaki potraw, zapachyiniu-
anse w glosie rozmowcy, ktore
umykaja nam, gdy naszauwaga
jest rozproszona. Warto dazy¢
do zamiany FOMO (Fear of Mis-
sing Out - lek, Ze co$ nas ominie)
na JOMO (Joy of Missing Out),
czylirado$¢zbyciatuiteraz, bez
presji Sledzenianabiezaco zycia
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wirtualnych znajomych - méwi
dr Jakub Kus.

Jak uniknaé ,kaca

cyfrowego”?

Nagty powrét po takim po-
Scie do wielogodzinnego scrol-
lowania moze wywotac swego
rodzaju ,,kaca cyfrowego”. Dla-
tego gdy po detoksie znow za-
czniemy korzystac z social me-
diow - zaznacza dr Kus - zrobmy
to w sposéb rozsadny i oparty
na zasadach higieny cyfrowej.

Najpierw warto ,,posprzatac”
swoje Srodowisko cyfrowe.
»Warto przejrzec liste obserwo-
wanych profili i zadac sobie py-
tania: czy te treSci mnie wspie-
13j3, edukuja, czy moze spra-
wiaja, Ze czuje sie gorszy? Jeslito
ostatnie, nalezy bez sentymen-
toéw przestac obserwowac takie
konta”.

- Kolejng skuteczng strategia
jest wyznaczenie fizycznych
stref bez telefonu. Ustalenie, ze
sypialnia i stot jadalny to strefy
offline, jest prosta zmiang beha-
wioralna, ktora ogromnie popra-
wia jakos¢ zycia i relacji. Cieka-
wym trikiem psychologicznym
jest rowniez ustawienie ekranu
telefonu w tryb czarno-biaty
(skala szarosci). Sprawia to, ze
urzadzenie staje sie mniej sty-
mulujace dlamézgu, conatural-
nie skraca czas uzytkowania -
podpowiada dr Jakub Kus.
Zrédto: Centrum Prasowe
i Komunikacji z Otoczeniem
Uniwersytetu SWPS

DROBNE

W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGtOSZENIACH DROBNYCH:

& NIERUCHOMOSCI ® FINANSE/BIZNES = ZDROWIE ® BANK KWATER ® MATRYMONIALNE
@ HANDLOWE ® NAUKA @ USEUGI ® ZWIERZETA 8 ROZNE
@ MOTORYZACJA ® PRACA ® TURYSTYKA ® ROSLINY, OGRODY 8 KOMUNIKATY

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

w nieruchomosci, spadku ! Nie wiesz
co robi¢, nie dogadujesz sie z rodzing,
wspotwiascicielem? Sprzedaj mi swoj
udziat ! 602738759

KUPIMY Twoje mieszkanie
w Stupsku w kazdym stanie
technicznym i prawnym takze udzialy
w nieruchomosciach. Tel. 59 727 60 94

Praca

ZATRUDNIE

BUDOWLANCOW, w tym elewacja
tel. 508-158-100 GK

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ. Bez kolejek.
Codziennie. Koszalin, 605-284-364.

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu, 603 775 878

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE dachdw. 788-016-988.

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przezinternet: ibo.polskapress.pl

Oddziat Koszalin: ul. Partyzantéw 17, 75-411 Koszalin, tel. 94 347 3512

Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19, 76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1, 70-412 Szczecin, tel. 9148 13 310
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sMesjasz’” w Filharmonii
K()szalmskle] ;uz w ten pigtek

Joanna Boron
Koszalin

W koncercie symfonicznym
Filharmonii Koszalifiskiej,
zaplanowanym na piatek
(13 marcao godzinie 18.30),
zabrzmi jeden tylko utwor -
slynne oratorium, Mesjasz”
Jerzego Fryderyka Hindla.

Zorkiestra pod batuta jej pierw-
szego dyrygenta Jakuba Chre-
nowicza wystapi ,,Poznan Ba-
roque Ensemble” - zespo6t
miody stazem, za to z duzym
doswiadczeniem scenicznym.
Podczas swojej zaledwie kilku-
letniej dziatalnosci zaprezento-
wat publicznosci kilkanascie
dziet wokalno-instrumental-
nych Jana Sebastiana Bacha:
kantaty, motety, Msze, ,,Pasje
wedlug Swietego Jana” czy
»Magnificat”.

Powstat w2017 roku w Aka-
demii Muzycznej im. Ignacego
Jana Paderewskiego w Pozna-
niu na potrzeby realizacji
przedsiewziecia Baroque Pro-
ject. Wspottworza go Orkiestra
Barokowa Akademii Muzycz-
nejw Poznaniu oraz wioloncze-
lista i dyrygent Jarostaw Thiel.
Zatozycielka oraz prowadzaca
,»,Poznan Baroque Ensemble”
jest natomiast Marzena Micha-
towska, Spiewaczka oraz czton-
kini zespotu.

Oprocz niej filarami forma-
¢ji sg czotowi polscy Spiewacy
specjalizujgcy sie w wykonaw-
stwie muzyki dawnej: Piotr
Olech - kontratenor, Maciej

Gocman - tenor oraz Jarostaw
Kitala - bas-baryton. W sktad
zespotu ,,Poznan Baroque En-
semble” wchodza absolwenci
i studenci Instytutu Wokali-
styki, specjalnosci Spiew so-
lowy Akademii Muzycznej
w Poznaniu oraz innych kie-
runkow tej uczelni.

Kogo zobaczymy

na scenie?

Marzena Michatowska to
sopran, adiunkt w Instytucie
Wokalistyki Akademii Muzycz-
nejim. Ignacego Jana Paderew-
skiego w Poznaniu, laureatka

wielu ogolnopolskich i miedzy-
narodowych konkurséw wo-
kalnych. Swoje umiejetnosci
wokalne doskonalita miedzy
innymi u takich osobowosci
wokalnych jak Christine
Hampe, Poppy Holden, Klaus
Héger, Eva Blahova, Jadwiga
Rappe, Helena Lazarska, Ry-
szard Karczykowski, Ewa Izy-
kowska.

Piotr Olech swoje umiejet-
nosci wokalne doskonalit pod-
czas licznych kursow mi-
strzowskich u takich artystow,
jak Paul Esswood, Kai Wessel,
Stephen Taylor czy cztonkow

zespotu wokalnego The King’s
Singers.

Maciej Gocman to tenor,
specjalizujacy sie w zakresie
wykonawstwa muzyki daw-
nej.Jest laureatem wielu na-
grod, m.in. dwukrotnie otrzy-
mat Wroctawska Nagrode Mu-
zyczna.

Jarostaw Kitala to bas-bary-
ton, absolwent klasy Spiewu so-
lowego Akademii Muzycznej
w Katowicach oraz Opera Stu-
dio w Opéra National du Rhin
w Strasbourgu. Laureat i finali-
sta prestizowych konkurséw
wokalnych. ©®
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Wyklad o tworczosci
Vlastimila Hofmanna

Wojciech Frelichowski
Stupsk

Muzeum Pomorza Srodko-
wego w Shupsku zaprasza
nakolejne spotkanie z cyklu
Forum Sztukii Artystow.
Tymrazembedzie mowa

o tworczosci Vlastimila Ho-
fmanna.

Vlastimil Hofmann to jeden
z najwybitniejszych uczniow
Jacka Malczewskiego i niestru-
dzonego propagatora spusci-
zny sztuki mtodopolskiej.

Jego ojcem byt Czech,
a matka Polka. W 1889 r. ro-
dzina przeniosta sie do Kra-
kowa (wowczas zarowno Praga
jak i Krakow byly w jednym
panstwie).

Juz w wieku 15 lat artysta
rozpoczat studia w krakowskiej
Szkole Sztuk Pieknych pod kie-
runkiem m.in. Jacka Malczew-
skiego, Leona Wyczotkow-
skiego, Jana Stanistawskiego.

Cztery lata p6zniej - w roku
1899 przenio6st sie do paryskiej
cole des beaux-arts, gdzie kon-
tynuowat nauke w klasie Je-
anna Gérome’a. Jego btyska-
wicznie rozwijajgca sie kariera
sprawita, ze juz w roku 1907 zo-
stat przyjety do grona secesjo-
nistow wiedenskich.

Vlastimil Hofmann zmart
w1970 roku w Szklarskiej Pore-
bie, w ktorej mieszkat od 1947
roku. Pozostawit po sobie nie-
zliczong liczbe obrazéw, rysun-
kow czy szkicéw. Muzeum Po-
morza Srodkowego w Stupsku
posiada w swoich zbiorach trzy
dzieta tego artysty.

Wyktad nt. tworczosci Vla-
stimila Hofmanna odbedzie sie
14 marca (sobota) o godz. 11
w Biatym Spichlerzu przy Sza-
rych Szeregéw 12 w Stupsku.
Spotkanie poprowadzi Anna Su-
jecka - historyk sztuki z Dziatu
Historyczno-Artystycznego Mu-
zeum Pomorza Srodkowego
w Stupsku. Wstep wolny. ©®

Jedno z dziet Vlastimila Hofmanna
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Fryderyk i muzyka
ludowa dla maluchow

opr. AB
Szczecin

W sobotnie poranki Filhar-
monia tetni kolorem, beztro-
ska, aprzede wszystkim
muzyka. Haslem zaplano-
wanych na ten weekend
warsztaow jest Fryderyk
imuzykaludowa

Warsztaty ,,Raniutto” staty sie
wrecz kultowg aktywnoscia
sobotnich porankéw w Filhar-
monii. Dzieci wraz z rodzicami
iopiekunami nie tylko uczest-
nicza w warsztatach, ale réw-
niez sami je tworzg. To okazja,
by przyjrzec sie instrumentom
zbliska, spedzi¢ czas w gronie
innych matych melomanéw,
aprzede wszystkim: ulec tera-
peutycznej mocy muzyki.
Uczestnicy warsztatow -
dzieci i opiekunowie - mogg

poddac sie dzwiekom zywej
muzyki, w ktérg wstuchuja sie
poprzez zabawe.

Prowadzacy warsztaty to
doswiadczeni muzycy i ani-
matorzy. W tym sezonie po-
prowadza je: wiolonczelistka
Orkiestry Symfonicznej Filhar-
monii Natalia Wesolowska,
szczecinski muzyk, nauczyciel
gry na ukulele Barttomiej Or-
towski oraz animatorka wielu
talentow Joanna Lewandow-
ska.

Warsztaty zaczynajg sie
w sobote i niedziele o godzinie
9 (warsztaty dla dzieci od
1. do 2. roku zycia z opieku-
nami), o godz. 10:30 zaplano-
wane sg warsztaty dla dzieci
od 3. do 4. roku zycia z opieku-
nami, a o godz. 12:00 - warsz-
taty dla dzieci od 5. do 6. roku
zycia z opiekunami.
©®
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Liga Europy. Brak ,,Super
Oskara” i ,,polskie pojedynki”

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. W czwartek, 12
marcazostanarozegrane
mecze 1/8 finalu pitkarskiej
Ligi Europy. Na placu boju
zostalo szesnascie klubéw,
w ktorych szanse na gre, ma
szesciu Polakow.

W tym gronie s3 m.in. nasi lide-
1zy defensywy - Jan Bednarek
i Jakub Kiwior w barwach FC
Porto, bronigcy bramki Bolonii -
EFukasz Skorupski, czy Karol Swi-
derski, walczacy o miejsce
w sktadzie Panathinaikosu. Nie
bedzie za to Oskara Pietuszew-
skiego i to mimo kapitalnej gry
w ostatnich meczach.

Przed nami pierwsze mecze
1/8 finatu Ligi Europy, rozgrywek
,»,bardziej polskich” od Ligi Mi-
strzow. Ot6z na najwazniejszym
szczeblu rywalizacji klubowej
na Starym Kontynencie pozo-
stato trzech Polakow, a w Lidze
Europy, na placu boju jest ich
dwarazy wiecej.

W grze zostat Eukasz Skorup-
ski. 34-latek, bronigcy bramki Bo-
lonii wostatnich tygodniach, wro-
citdoformy. W tym sezonie zagrat
25meczowizachowat9czystych
kont. W ostatnich pieciumeczach
zachowat cztery. W tegorocznej
Lidze Europy, pierwszy bramkarz
reprezentacji Polski, zagrat osiem
razy i czterokrotnie zachowywat
czystekonto.

Bologna zagra w tej fazie LE
zinnym przedstawicielem Serie
A, zRoma. Zawodnikiem klubu
z Rzymu jest Jan Ziétkowski.
Mtody obronca nie tak dawno
byl bardzo chwalony przez tre-
nera Giallorossich, ale nie jest
podstawowym graczem w tym
Klubie. W ostatnim czasie wcho-
dzi na boisko w konicowych mi-
nutach. Od poczatkulutego, byty
pitkarz Legii Warszawa, zagrat
tylko 13 minut we wloskiej Serie
A. Jednak to wiasnie Zidtkowski

— . -

dat szczesliwy remis w ostatniej
kolejce fazy ligowej, gdyz to on
zdobyt bramke na 1:1 w meczu
zPanathinaikosem.

We wspomnianym Panathi-
naikosie gra Karol Swiderski. Na-
pastnik reprezentacji Polski jest
ZaZWYCZaj rezerwowyminie gra
zbyt okazatej liczby minut
w greckim zespole. Liderem
ataku Koniczynek jest reprezen-
tant Grecji, Andrews Tetteh. Swi-
derski jednak jest najlepszym
strzelcem klubu, jesli zliczy¢
wszystkie rozgrywki. Polak zdo-
byt w sumie dziewie¢ bramek
w 37 meczach. Panathinaikos
w1/8 finatu Ligi Europy zmierzy
sie z Realem Betis.

W tychrozgrywkach jest tez
angielska Aston Villa z Mattym
Cashem na poktadzie. Klub z Bir-
mingham jest rewelacja tego se-
zonuw Premier League. Zajmuje
tam bowiem trzecie miejsceibije
sie oawans do Ligi Mistrzow. Re-
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tukasz Skorupski, 31_I-Iatek bronigcy bramki Bolonii,
w ostatnich tygodniach wrocit do formy. W tym sezonie
zagrat 25 meczow i zachowat 9 czystych kont

prezentant Polski jest liderem
druzyny na prawej obronieigra,
jeslijest zdrowy. Ostatnio jednak
zdrowie przeszkadza muw do-
brej grze. W ostatnim meczu,
przegranym z Chelsea (1:4),
Matty Cash przedwczesnie za-
konczyt swojg gre z powodu
urazu tydki. Zszedt juz w prze-
rwie. Wykonanojuzbadaniaijak
przekazano, Cash ma by¢ go-
towy do gry z Lille w czwartek,
anajp6zniej w weekend.

W Lidze Europy z wielka
uwagg spogladamy na FC Porto.
Portugalskie Smoki, majg w obro-
nie dwoch polskich husarzy. Jan
Bednarek i Jakub Kiwior, jesli sg
zdrowi, to graja zawsze. W ostat-
nich tygodniach najpierw urazu
tydki doznat Kiwior, ale wrocit
do gry po kilku dniach, a Bedna-
rek doznaturazu zeber wmeczu
ze Sportingiem Lizbona. Wyda-
wato sie, ze przerwa 29-latka be-
dzie dhuzsza, gdyz podejrzewano

FOT.SYLWIA DABROWA

u niego nawet ztamanie Zeber.
Bednarekjednak zagratjuzwko-
lejnym meczu z Benfika (2:2).
Obaj zagrali przyzwoicie, a ich
noty byty nizsze niz zazwyczaj,
gtownie z powodu dwoch bra-
mekrywala. Bednarek otrzymat
ostatnio poraz pigty nagrode dla
najlepszego obroncy catejligi por-
tugalskiej.

Wydaje sie, Ze obaj nasi stope-
1zy, beda gotowina czwartekiry-
walizacje z niemieckim VB Stut-
tgart.

Nie zagra natomiast Oskar
Pietuszewski. 17-latek, ktory
przeprowadzit kapitalng akcje
z Benfika i strzelit swojg druga
bramke wlidze portugalskiej, nie
zostat zgloszony do meczow
fazy pucharowej Ligi Europy.

Pierwsze mecze 1/8 finalu
Ligi Europy, zostang rozegrane
w czwartek 12 marca, arewanze
19marca.

Sciezka srebrna:
@ Ferencvaros - Braga
@ Panathinaikos - Real Betis
@ Genk - Freiburg
@ Celta Vigo - Olympique Lyon

$ciezka pomaranczowa:
@ VfB Stuttgart - FC Porto
@ Nottingham Forest - Midtjyl-
land
@®Bologna - ASRoma
@ Lille - Aston Villa

Mecze 1/8 finatu Ligi
Europy (12 marca):
® Bologna - AS Roma (godz.
18.45)
@ Lille - Aston Villa (godz. 18.45)
® Panathinaikos - Real Betis
(g0dz.18.45)
@ V{B Stuttgart - FC Porto (godz.
18.45)
@ Celta Vigo - Olympique Lyon
(godz.21.00)
® Ferencvaros - Braga (godz.
21.00)
@ Genk - Freiburg (godz. 21.00)
® Nottingham Forest - Midtjyl-
land (godz. 21.00). ©®
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Na Oslo bez zmian.
Norweska ,Swieta gora” juz
czeka na elite skoczkow

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

SKOKINARCIARSKIE. Przed na-
mi trzy ostatnie weekendy ze
skokami narciarskimi wra-
mach Pucharu Swiata sezonu
2025/2026. Tymrazem fru-
wamy w Oslo, gdzie juz czeka
.Swieta gora” Norwegii.

Dokoncasezonu pozostatojesz-
cze szeS¢ indywidualnych kon-
kursow - po dwa w Oslo, Viker-
sund i Planicy orazjeden druzy-
nowy (oczywiScie nanajbardziej
znanej na Swiecie skoczni ma-
muciej ,,Letalnica”).

Kazdy z tych obiektowbedzie
nowym doswiadczeniem dla
Kacpra Tomasiaka - trzykrot-
nego medalisty olimpijskiego.

Zmagania duetéw na ,,Sal-
pausselkd” w Lahti zakonczyty
pieciodniowy maraton ze
skokami mtodego Polaka. Naj-
pierw Lillehammer i mistrzo-
stwa Swiata junioréw, a od
pigtku do niedzieli rywalizacja
w Pucharze Swiata.

Ostatecznie wicemistrzostwo
Swiata junioréw, 24.110. miejsce

\
\

indywidualnie, a w duetach -
wspolnie z Kamilem Stochem -
7.pozycja.

Legendarna, ponad 100-let-
nia skocznia ,,Holmenkollbak-
ken” (HS134) stanowi wazng
czeS¢ norweskiejimiedzynaro-
dowej historii narciarstwa. Uwa-
Zana za symbol skokéw narciar-
skich, a zwyciestwo na niej jest
poréwnywane do wygrania te-
nisowego Wimbledonu...

W Oslo wystapi ta sama
szostka zawodnikéw cow Lahti.
Trener Maciej Maciusiak zdecy-
dowal, Ze w Oslo zobaczymy -
Macieja Kota, Dawida Kubac-
kiego, Kamila Stocha, Kacpra To-
masiaka, Pawta Waska i Piotra
Zyte.

- Przede mnajuz tylkonowe
skocznie - wyjasnia Kacper To-
masiak. - Zobaczymy, jak bedzie
mi na nich szto. Poza samymi
skokami dochodzi kwestia po-
ruszania sie po catym obiekcie.
Same skoki rok po roku mogg
kompletnie r6znic sie czuciem
na tym samym obiekcie...

Nasza reprezentacja wy-
biera sie do Norwegii w czwart-
kowe popotudnie. ©®
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Przez ostatnie lata Kamil Stoch decydowat o pozycji
naszych skokow. Przysztosé nalezy do Kacpra Tomasiaka

Nawet przyszla synowa greckiego premiera nie dala rady. Polka gora

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

TENIS. IgaSwiatekjest juz
w1/8finalu turnieju WTA
1000,.BNP Paribas Open”
(pulanagrod: 9415725 dola-
row) nakortach twardych
wIndian Wells. Awans towy-
platawwysokosci105720 $.

Rozstawiona z numerem 2 Iga
Swigtek pokonala - w godzine
i 25 minut - Greczynke Marie
Sakkari 6:3, 6:2 i w meczu
o ¢wiercfinalimprezy czestona-
zywanej ,,pigtym Wielkim Szle-

mem”, zmierzy sie z Czeszka
zOtomunca, Karoling Muchova.

Przed meczem, Sakkari -
ktéra od stycznia tego roku jest
zareczona z Konstantinosem
Mitsotakisem, synem premiera
Grecji Kyriakosa Mitsotakisa -
znajdowata sie w bardzo wa-
skim gronie zawodniczek,
ktére nie maja ze Swigtek ujem-
nego bilansu.

Greczynka bowiem pokonata
Polke w lutym w ¢wiercfinale
w Dausze i wyréwnata stan ry-
walizacji miedzy nimina 4-4.

30-latka z Aten dobrze za-
czeta rowniez poniedziatkowe

spotkanie. Swigtek miata lekkie
problemy zdoktadnoscig i Sak-
kari prowadzita 2:0. Szescio-
krotna mistrzyni wielkoszle-
mowa szybko jednak podnio-
sta poziom.

Z kolejnych dziewigciu ge-
mow az osiem wygrata Swigtek.
W efekcie w pierwszym secie
zwyciezyla 6:3, a kolejnego to
onazaczeta od prowadzenia 2:0.

Troche podenerwowang Ma-
rie Sakkari sta¢ byto jeszcze
na tylko jeden zryw. Odrobita
strate przelamania i wyréwnata
na2:2. Raszynianka - podobnie
jak wpierwszym secie - nadobry

okres gry rywalki odpowiedziata
podniesieniem poziomu.

Choc¢w kolejnym gemie Gre-
czynka miata pitke na 3:2, to osta-
tecznie data sie przetamac. 24-
latka z Raszyna na dobre w tym
momencie przejeta kontrole.
Wygrata takze trzy kolejne gemy,
aspotkanie zamkneta, wykorzy-
stujgc pierwszg pitke meczowsa.

-ToniebyHatwymecz - przy-
znata Polka. - Wiedziatam, jakie
btedy popelnitam wpoprzednim
spotkaniu z Marig ina czym mu-
sze sie skoncentrowac.

Mecz rzeczywiscie byt bar-
dziej wyréwnany, niz wskazuje

na to wynik. W statystykach za-
gran wygrywajacychiniewymu-
szonych btedach to Sakkari byta
minimalnie lepsza, notujac 15
,winnerow” oraz 10 niewymu-
szonych btedéw, wobec odpo-
wiednio14i11Polki.
Podopiecznabelgijskiego tre-
nera Wima Fissette prezento-
wala sie lepiej w kluczowych
momentach.
Zpieciuwygranych z Sakkari
aztrzy Swigtek odniosta wtasnie
w Indian Wells. Poprzednie
miaty miejsce w finatach edycji
202212024, Zadna tenisistka nie
wygrala tego turnieju trzy razy.

Mecz Igi Swigtek z Czeszka
Karoling Muchovg zaplano-
wano na Srode. Bilans ich gier
to 4-1dla Polki.

Stawka jest 193 645 dolarow
- tyle placa organizatorzy
za ¢wiercfinat singla. Na trium-
fatorke czeka1151380$.

Z rywalizacji w Indian Wells
odpadtajuzm.in. potencjalnary-
walka Swiatek w ¢wieréfinale,
bronigca tytutu Rosjanka, rezy-
dujaca na co dzien we francu-
skim Cannes - Mirra Aleksan-
drowna Andriejewa, ktora prze-
grata z Czeszka Katering Sinia-
kova 6:4,6:7(5),3:6.©®
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Remon Nelson obywatelem
Polski. Cata procedura
szczesliwie zakonczona

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

KOSZYKOWKA. 35-letni Re-
mon Nelson piaty sezon gra
juz w druzynie Kotwicy Port
Morski Kolobrzeg. Zadomo-
wil sie wPolsce, staral sie

o obywatelstwo i w koncu je
otrzymal.

Kotwica juz miesigc temu otrzy-
mata informacje, Ze Prezydent
Karol Nawrocki podpisat doku-
menty onadaniu obywatelstwa
(pomégt w tym poset Czestaw
Hoc), ale do dopekmienia formal-
nosci pozostatich odbiér. W po-
niedziatek temat zostat zakon-
czony.

r__ '-c.

W

L

- Przez telata Remon zdazyt
stac sie kim$§ duzo wiecej niz
tylko zawodnikiem z zagranicy.
PomysSlnie przeszedt juz naj-
wazniejszy test integracyjny:
ros6t - zaakceptowany, pierogi -
zatwierdzone, schabowy - przy-
jety bez marudzenia. Teraz juz
tylko czekamy, az ktoS nauczy
Cie narzekac na pogode, poli-
tyke i swojego sasiada. Wtedy
bedzie komplet - zazartowata
Kotwica w komunikacie.

Nelson pierwszy raz w Pol-
sce gral w sezonie 2016/17 w AZS
Koszalin, pézniej wyjechat
na Wegry, by wrocic i grac dla
drugoligowego Ogniwa Szcze-
cin. Od 2021/22 zwiazany jest
zKotwica.©®

FOT. KOTWICA KOtOBRZEG

KOSZYKOWKA

Zak Insta-Serwis Koszalin przegrat wyjazdowe spotkanie

z Tarnovig Tarnowo Podgérne, czyli liderek Il ligi koszykarzy.
Zak dobrze rozpoczat spotkanie, wygrat pierwszg kwarte
20:16, prowadzit po pierwszej potowe, ale trzecia odstona by-
ta nieudana (12:25) i przesadzita o porazce 71:80. Najlepiej

w Zaku zaprezentowat sie Maciej Szewczyk (26 punktow, zdj.).
Po 26 kolejkach Tarnovia jest o 3 zwyciestwa lepsza od Zaka,
ktory jest 4. Wyzej sg jeszcze: AZS Torun i MKK Gniezno.

Gtos Dziennik Pomorza
Sroda, 11.03.2026
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SIATKOWKA
WSKonsorcjum UKS OPP
Powiat Kotobrzeski przegrat
wyjazdowe spotkanie z Sza-
motulaninem Szamotuty 1:3
(16:25, 25:12, 13:25, 16:26). To
byta ostatnia kolejka rundy
zasadniczej |l ligi grupy

A siatkarek.

Swicto kobiecej koszykowki
w koszalinskiej arenie

Jakub Lisowski
sport@gk24.pl

Mecz seniorskich reprezen-
tacji Polski i Stowacji w Ko-
szalinie rozpocznie runde
rewanzowa kwalifikacji

do przyszlorocznego Euro-
Basketu, aleizadecydujeol.
miejscu w grupie. Poczatek
Srodowego spotkania
0godz.17.30 w hali przy ul.
Sniadeckich.

Koszalinska arena goscita juz
miedzypanstwowe mecze, ale
nie koszykowki. Dziataczom
Zachodniopomorskiego Okre-
gowego Zwigzku udato sie
przekonac centralne wladze, by
ten mecz rozegra¢ witasnie
w Koszalinie w ramach obcho-
dow 80-lecia ZOZKosz.

- Cieszymy sie, ze jesteSmy
w Koszalinie od pigtku. To
wazne, bo dlanastonowahala
iw ogodle nowe miejsce dla zen-
skiej koszykowki - mowi Karol
Kowalewski, selekcjoner repre-
zentacji Polski.

Po jesiennych spotkaniach
Polki prowadza w grupieisa fa-
worytkami rundy rewanzowej.
Mecz ze Stowaczki wydaje sie
by¢ tym najtrudniejszym.
Na wyjezdzie Polki wygraty
62:55. - Jeden i drugi zespot
musi co$ zmieni¢. Znamy sie
bardzo dobrze z trenerem Mar-
tinem Pospisilem, wrecz kum-
plujemy i przyjaznimy. Znamy
swoje mocne strony. Tak jak
imy Stowacjana pewno bedzie
szuka¢ dodatkowych rozwia-

Reprezéntacja Polski podczas jednego z trening.c')w w koszalinskiej hali

zan. Zostawanie w tym samym
tojest takie delikatne usypianie
sie - uwaza Kowalewski.

W grupie Polki byty lepsze
tez od Rumunii (86:41) i Cypru
(96:52). A jesli zakoncza grupe
bez porazki to beda w lepszej

sytuacji przed kolejna fazg eli-
minacji. DziS mecz w Koszali-
nie, a 14 marca w Rumunii (Sy-
bin)i17 marca na Cyprze.

Na marcowy cykl sztab po-
wotatl 16 zawodniczek. W tej
grupie sa trzy debiutantki. Ze-

sp6t oparty jest na zawodnicz-
kach juz sprawdzonych w ka-
drze narodowej, a wiekszos$¢
graw polskiej elicie. Gwiazdy to
m.in. Liliana Banaszak czy Ste-
phanie Mavunga.

©®

Chemik przegral ze Stala, ale jest spokojny

Jakub Lisowski
sport@gs24.pl

SIATKOWKA. W rozegranym
awansem spotkaniu ostat-
niej kolejki rundy zasadni-
czej Tauron Ligi Chemik Poli-
ce przegrat1:3 ze Stala Mielec

naswoim parkiecie.

Dzieki piatkowej wygranej
zEKSE6dZikorzystnym innym
wynikom - Chemik byt juz
pewny miejsca w 6semce (gry
w play-offach). Przed policzan-
kami otworzyla sie nawet
szansana 5. miejsce, ale z tego

zespot nie skorzystat. Po po-
razce ze Stalg jest 6. i moze tej
pozycji nie utrzymag, jak do-
brym finiszem wykaze sie Pa-
fac Bydgoszcz lub sensacje
sprawi Stal w meczu z lider-
kami z Rzeszowa. Szanse na 6.
lokate wcigz s3 jednak dos¢
duze.

Pierwszy set meczu ze Stalg
byt jakby kontynuacja spotka-
niaz EKS - wygranego w trzech
dobrych setach. Policzanki
graty z dobra energia, miaty do-
bra skutecznos¢idominowaty.

Co sie stato z Chemikiem
powznowieniu gry? Trudno to

rozumie¢ - policzanki walczyty,
momentami prezentowaty bar-
dzo wysoki poziom, ale to Stal
byta bardziej skoncentrowana,
pewniejsza siebie w koncéw-
kach. W trzecim secie Chemik
prowadzil nawet 19:14, ai tak
przegral. W czwartym -
przy stanie 22:22 - dobry serwis,
zte przyjecie przyjezdnych
iniezrozumiaty btgd Srodkowej
Chemika. Przechodzaca pitke
Kinga Rozynska chciata traci¢
pod siatke przy bocznej linii, ale
wyrzucita poza pole gry.
Po chwili punktowy blok Stali i
po kolejnym bloku koniec.

Juz w czwartek Chemik za-
konczy runde zasadnicza eks-
traklasy siatkarek w Radomiu.
Radomka jest 9. i zachowuje
szanse na play-offy. P6zniej po-
liczankom pozostanie odpo-
czynek, trening i obserwowa-
nie finiszu zmagan w pierw-
szym etapie rozgrywek.

LOTTO CHEMIK POLICE- STAL MIELEC
13

Sety:25:20,19:25, 23:25,22:25.

Chemik: Orzot 12, Medrzyk 12, Koput 7, Gier-
szewska 6, Rozyriska 6, Partyka 2 oraz Nowak
(libero) - Przybyto 3, Hewelt 2, Rybak-Czyrniani-
ska, Grabowska.

©®

Siatkarki Chemika zdobyty w meczu ze étal::l 12 puhktéw
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blokiem, ale to i tak byto za mato do wygranej

FOT. KOSZ KADRA



